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ما يقوله المراهقون وغیرهم عن کتاب 


.7 ارات 


تخذها المرامق 


aa”‏ فعلها شون مرة آخری. وأتنبا آنه سیکون علامة فارقة للمراهقین والبالغين وسیعاودون 
قراءته والانتفاع بما فيه وتبادله فیما بينهم ‏ وبذلك یکون بمقدور الجمیع اتحاذ قرارات ذكية". 

3 تيكتور هانسين". المؤلف المشارك لسلسلة "شورية دجاج من أجل الروح" 

الأكثر Lane‏ على قواشم جريدة نیویورك تایمز؛ وهو أيضا مولف مشارك لکتابی: 


- "مارك 


Cracking the Millionaire Code and The One Minute Millionaire 


"لعبة الحياة ملينة بالخیارات؛ ولاسيما في سنوات المراهقة. سيقدع للك هذا الکتاب خطوطا 
إرشادية لمساعدتك علی استفلال ستوات مراهقتك کی تصنع منها شيئا عظيماد". 


- "ستيف یونج . الظهير الربعي السايق بفريق سان فرانسيسكو فورتى نا 
المشاهير (4ers)‏ وصاحب مؤسسة فوریفر يانج 


والذى انضم إلى قائمة 


" توجهت مباشرة إلى الفصل الذي يتناول العلاقات العاطفية. بالطبع. وقد غير هذا الفصل 
تفكيرى تماما فیما یتعلق بمسألة العلاقات واختيار شريك الحياة - وأنا أعنى ما أقول: 
لقند تغير رأيى بمقدار ۱۸۰ درجة! شكرا لك. شون كوفى". 


Gila”‏ ماكفادين". ۱3 عاما. دابلن. آیرلتدا 


"یقدم "شون کوفی" في کتابه معلومات هامة تنیر بصيرة المراهقین إلى تحدیات واقع 
الحياة والخيارات التی تصنع فارقا کبیرا في حياتهم ". 


- جون جرای ۰ الحاصل على درجة الدکتوراه: والمؤلف السشازك لكاب انرجال من المريخ والتساء من Spal‏ 
الأكثر مبيعاً على مستوی المالم 


"في هذا الکتاب الممتع الذي یجنب القارئ إليه. حقق "شون كوفى" إنجازين عظيمين؛ فقد 
ألم فى كتابه بعالم الغموض الذي يواجه المراهقين وأوضح لهم التحديات الكبرى التي تواجههم 
وعرضها بالترتيب. كما أن أسلوبه الفكاهى الذى يجذبك إليه يستحوذ على انتباهك ولن يجعلك تترك 
الكتاب من يديك" . 
— "جون تی. تشيربان", الحاصل على شهاذة الدكتوراه في الغا 
True Coming of Age‏ 


هار 


بارد, وصاحب کتاب 


"آخیرا: خرج علینا الکتاب الذي يمد شبابنا بالأدوات التي یحتاجونها كي یتخنوا القرارات 
الصائبة! وتکمن عبقرية "شون " في قدرته على الوصول إلى قلوب وتفوس وعقول المراهقین. 
وأنا بوصضي آما ومعلمة. لدي شعور قوي أنه ينبغي مطالبة المراهقین بقرا ء3 هذا الکتاب. وقد وصف 
Gaal pe‏ الاشنان هذا الکتاب بكلمة واحدة (رائع)". 
- موریال توماس سامرز : مديرة مدرستة, إيه. بي. کومز لیدرشیب الابتدائية, مدرسة تشونال بلو ریپونز 
المتميزة, مدرسة ناشوئال سکول أوف AUS AS‏ ۲۰۰۵ 


تعتمد الكيفية التي نعيش يها حیاتنا على القیم التی نختار اتباعها. سیساعد هذا الکتاب 
المراهقين على انتقاء القیم التي یتبعوتها كى يتخذوا القرارات التی تخلق لهم غدا آفضل . 
= سي oe‏ '. صاحب مؤسسة إيه سی. جرين یوث. واللاعب السابق بفريق لوس أنجليس لاكر. والحاصل 
على لقب ‏ الرجل الحدیدی" من الاتحاد القومی لكرة السلة 


"ياله من کتاب رائع! فاشراك المراهقین في كتابة أجزاء من الکتاب مجهود یحمد عليه المؤلف. 
لقد قرأت الکتاب ولسان حالی یقول,. رائع! فهولاء آناس یمکتنی أن أتعاطف معهم. إنهم مراهقون 
مثلی یعانون من المشکلات نفسها. فلست الوحید فى هذا الشأن". 
"كريستي مارشیسی" ۰ ۱۵ عاما. کوینزلاند. أسترالیا 


"فى عالم یجد فيه المراهقون أنفسهم فى خضم سيل من المعلومات المتضاربة حول الحب 
والمخدرات وصورة الذات. فان قدرة "شون كوفى" على ایصال حقيقة الأمر معجزة نادرة الحدوث. 
آنصح المراهقین بشدة بقراءة هذا الكتاب". 


- ریتشارد بول ایفانز . مؤلف کتاب Christmas Box‏ الأكثر مبيعاً على قوائم جریدة نيويورك تایمز 


یعزز هذا الکتاب من أهمية التواصل مع الأسرة والعلاقات الصحية من خلال تشجیع المراهقین 
على أن یکونوا استباقيين في هذه المناحی الستة من حیاتهم. ان رسالة الاختیار هذه وما یترتب 
عليه ینبغی أن تصل إلى مسامع أطفالنا وجيراتنا ومجتمعاتنا مرات ومرات". 
- مايك کرابو", عضو بمجلس الشيوخ الآمريكى 


"لو لم یطمح المراهقون إلى تحقیق شىء في حیاتهم. فسینتهی بهم الحال إلى عدم تحقيق أى 
شیء. وهذا الکتاب یمد المراهقین بالقوة کی یکونوا أنفسهم ویسیروا على الدرب". 
-د. "دائيال بینکیت. , الحائز على The Apprentices file‏ من شبكة NBC‏ والمدیر التنفيذي لمؤسسة (بی 


سی تی بارضرز) 
at”‏ ساعدنی هذا الكتاب على إدراك أننى أمتلك القوة کی أقرر لنقسی الانسان الذى أريد أن 
أكونه والمهنة التى أود أن أمتهنها بالمستقبل . 
- الکستدر إيآن گیتی : 17 Lele‏ كويتهاجن: الداتعازت 
"لقد قام شون کوفی يعمل راشع بقهمه للحاجات المعقدة والديناميكية لشباب الیوم. وشون هو 
آحد الکبارفی مجال الكتاية للمراهقین. وکان من دواعي سروری أن أعرف شون وأقف بجانبه فى 


هذا العمل العظيم" ‏ 
- "ستیدمان جر اهام ". صاحب كتاب Teens Can Make It Happen‏ وصاحب مؤسسة (إيه إيه دى) للتعليم 
والضحة والرياضة 


"ان كانت قرارات الفد تعکس الخیارات التي الیوم. فاعتقد أنه لا توجد طريقة للبدء 
أفضل من کتاب شون کوفی: آهم ستة قرارات يتخذها المراهق. انه رسالة قوية 
المراهقين. وبمساعدة شون کوفی. أدرك الان أنه بإمكانى تحقیق مستقبل باهر إن بدأت الیوم ". 
- " کارلی هاینی . الحاصل على الميدالية البرونزية في سباق سباحة الصدر لمسافة ۱۰۰ متر. پدورة الألعاب 
الأوليمبية. أثينا. اليونان, ۲۰۰۶ 


"عرفنا شون كوفى أول ما عرفناه على أنه ابن "ستيفن" وعلى أنه ظهير ربعى لا يشق له 
غبار. ومثلما كانت تمريراته ممتازة. فقد أثبت أنه أفضل كثيرا في الوصول إلى قلوب المراهقین. 
والمسرحيات المتميزة التی یوصی بمشاهدتها في هذا الكتاب تجعل من ستوات المراهقة وقتا يربح 

فيه المراهق الكثير". 
- "ليندا وريتشارد آیر . مؤلفان تصدرا استطلاع نيويورك تايمز للکتب الأكثر مییعا, ومؤسسا الموقع الالکترونی: 


valuesparenting com 


" يفهم شون کوفی بشکل حقيقي التحدیات التي تواجه المراهقین واحتیا جاتهم. وقد ظهر هذا 
الفهم في کتابه الأول:العادات السبع للمراهقین الأكثر فعالية ‏ ویظهره مرة آخری في هذا الکتاب 

الجدید الرانع. فياله من دلیل ومورد قيمين لشبابنا! آتمنی أن يقرأه كل مراهق فى العالم ". 
- "هال ایربان . الحاصل على درجة الدکتوراه في التربية وعلم النفس, وصاحب کتاب Lifes Greatest Lessons‏ 


"يحوي هذا الکتاب العدید من القصص المحفزة والاستراتیجیات الفعالة لمساعدة المراهقین 
على ایجاد الاجابات قبل أن یضط روا إلى اتخاذ القرارات التی ستؤثر على كل جوانب حیاتهم 
المستقبلية. ینبغی عليك أن تقرأ هذا الکتاب ان كنت تنشد النجاح!". 
پریتت سینجلتون ۱۸۰۰ SLI Male‏ بجاکزة خکومة الولایات المتحدة القوسية هن التنیز هى المحافظه على 
تقاء الهواء لعا :۲۰۰۵ واتجاكزه القومية cig ays)‏ انفابرومنتال (Gaga‏ 


"من النادر أن تجد کتابا ابداعیا وملهما دون أن ینظر مولفه إلى القارئ نظرة دونیة. لقد 
وضع شون کوفی د لیلا حواريا للمراهقین فى كافة أرجاء العالم في ظل مواجهتهم لتحدیات توضع 
آمامهم فى عالم a gull‏ والأكثر آهمية. أن هذا العمل الممتاز یقدم خارطة طریق محددة المعالم لعالم 
الغد". 


- 'دوجلاس سبوتيد إيجل"؛ قنان ومنتج ومؤلف حائز على جائزتی جرامى وایمی الدوليتين 


"إنه لكتاب ممتع للغاية ومباشر في حديثه إلى المراهق مما يساعد المراهقين على فهم 
الخيارات الصائبة التى سينتقونها وسبب ذلك فى المناحى الحساسة من حياتهم. فهو كتاب يجب 


علی‌المراهقین قراء ته وكذلك أى شخص یعنی لأمرهم". 
- "روجر و ريبيكا میریل, والدا سبعة أطفال. ومولفا: First Things First and Life Matters‏ 


"لقد خرج علینا هذا الکتاب فى أحسن توقیت. فلدى ابن فى الخامسة عشرة من عمره. ویقدم 
LT‏ شون کوفی نصحه بخبرة صديق یعنی لأمرك. فأى مراهق یستمع إلى کلمات شون. سیجد نفسه 
ملهما کی یکون أفضل ویقوم بأشياء أفضل في حياته". 
"آنسون دورانسن . مدربة كرة قدم لفریق جامعة تورث کارولینا للسید ات والحائزة على البطولة الوطنية 
للجامعات لثمانی عشرة مرة 


"تعجبنی الطريقة التي یتعامل بها هذا الکتاب مع الموضوعات التی تهمنی أنا وأصدقائى". 
۔ "دانیال ایریاس"۰ ۱۵ عاماء کوستاریکا 


"ثمة مئة سبب وجیه یجعلك تقرأ هذا الکتاب - القصص الرانعة والاقتباسات الملهمة والکم 
الضخم من النصانح حول كيفية اتخاذ الطریق القویم في كل شىء تفعله - ولکن لعل الفصل الذي 
ستقروه Y gi‏ - العلاقات العاطفية - هو الفصل الذی ستتذکره أكثر من غیره. ف "کوفی ‏ یبدی لنا كيفية 
اتخاذ القرارات التي ستحافظ على صحتنا ومشاعرتا وسعادتنا". 
- توماسن لیکونا ۰ الحاصل على درجة الدکتوراه, وعالم نفس وأستاذ للتربية بجامعة نيويورك بمقاطعة 
کورتلاند 


"هذا GUSH‏ استثمار لمستقبل العالم. وهو ضروری لنجاح ابنك المراهق. أحب هذا الكتاب!". 
- "چولي مورجینستیرن ؛ صاحبة کتاب Organizing from the Inside Out for Teens‏ 


زید کتاب شون عن کونه كتاباً تمهيدياً لنجاح ویجتاز أى کتاب آخر قرأته من قبل فهو 
یستهدف المراهقین. ولکونه یحوی ثروة كبيرة من الحقاشق العملية التى تنفع فى كل وقت وزمان. 
فسیساعدك على غرس الدافعية فى نفس أى شخص وتوجیهه. سواء كان صغيرا أم کبیراء کی یتولی 
مسئولية مستقبله عن طريق فهم قوة نجاح الیوم ". 


- بوب جودوین ٠‏ رئيس مجلس إدارة مؤسسة یوینتس أوف لایت والمدیر التنفيذى لها 


"انه لکتاب رانع! فلم أر من قبل Li‏ من الأطفال الذین أعمل معهم متحمسین لقراءة GUS‏ مثلما 
هم متحمسون لقراءة هذا الکتاب - و لاسیما الأطفال قلیلی القراء5- ومما لا شك فيه أن المادة التی 
یعرضها شون تنغذ إلى قلوب المراهقین ولها تآثير ایجابی على حياتهم". 
- لونسون لاسالا . مدرب الشیاب بمركز ST‏ التعليمى الشباب ومعلع بمدرسة روگیروك بارك. دبلن, آیرلئدا 


"من JUS‏ القصص الملهمة والمؤئرة لقصص واقعية. يأتى هذا الکتاب مليئاً بالحکمة والتوجیه 
للمراهقین الذین يواجهون الکثیر من القرارات والتحدیات فى حياتهم. ولانه مکتوب بشکل فکاهی, 


أونه". 


فإنه يصل بسهولة إلى نفس القارئ؛ فهو دليل شامل للمراهقين المحظوظين الذين 
- تشيري جيه. ماينرز" . حاص لة على درجة الماجستير فى التربية: وصاحبة سلسلة کتب الأطفال للتعلم: 


Get Along 


"أيها الاباء. حضوا أولادكم المراهقین على قراءة هذا الکتاب! آلحوا علیهم أو ادفعوا لهم مقابلاً 


ماديا gi‏ قوموا بأی شىء تضطرون إليه مقایل قراء ته فهو يحمل رسالة بسيطة وبعيدة التأثیر 
تخر على عالم الیوم والغد". 
-د/ "هثزي كلاود". الحاصل على رسالة ال کت وراه في علم النقمى الاکلینیکی, والمقدم المشارك للبرنامج 
الإذاعى: Life Live‏ ۸۷۵۷ : والمؤلف لسلسلة الكتب التى بيع متها مليون نسخة Boundaries‏ 


"إنها المرة الأولى لى التى يتاح لى فيها أن أقرأ كتاباً يتحدث عن أكثر الأمور التى تهمنا وتركز 
على مشاعرنا". 
- امیایو الفوشو ۱3۰ Lal‏ فیکارا جوا 


"انه لکتاب ارشادی عظیم للمراهقین والمراهقات حول رحلتهم للوصول الی‌مستقبل مبهر. 
فالرسائل البسيطة والقوية من غیرهم من المراهقین تضیء صفحات ا لکتاب. وهی رسائل مصحوبة 
بنصانح واقعية من الحياة تجعل من هذا الکتاب رفیقا لا غنی عنه فى هذه الرحلة". 


- فراسیس‌هانیلبایین ,وکن ملس إذاوة: ومدیر معهد ليد انعو 


"هذا الكتاب لا يرشدك فحسب وإنما يجعلك تفهم المعنى الحقيقى لحياة المراهقين. فبعدما 
انتهيت من قراءته: لم أعد كما كنت قبل قراءته آبدا. فهذا الكتاب لم يغير من أفكارى فحسب. وإنما 
جعلنی أفهم سبب حدوث أمور معينة لى وكيفية التغلب عليها". 
- "إم. مانداخ". 15 ale‏ منفولیا 


"ينتقى شون کوفی القرارات التى يتخذها المراهقون فى كافة أنحاء العالم ويطبقها عليهم بشكل 
فردى. وبينما يكتشف المراهقون الأفكار المحفزا لير والكم الكبير من النصائح الواردة بهذا 
الكتاب. Gia‏ متأكد من أن أكثر الاكتشافات أهمية سيكون داخل أنفسهم". 
- "جون إم: هانتسمان" . حاكم ولاية يوتا 


Gi"‏ نجاح أحرزته في حياتى يعزى إلى الخطوط الارشادية تفسها التى يعرضها شون كوفى فى 
هذا الكتاب. فقد أحطت نفسى بأشخاص مستقيمين؛ أشخاص أود أن أكون مثلهم بحق؛ أناس يؤمنون 
بى؛ ولیس أناسًا من قائلى (لا یمکن). وبالنسبة للمراهقين الذين. بصراحة وبشكل مباشر. لا يجدون 
نظام دعم حقيقى من حولهم. لا أطلب منهم سوى أن يستمعوا إلى ما يقوله شون". 
- ايريك فاينماير . متسلق ضرير لجبل افرست 


"ما الحياة الا سلسلة من القرارات؛ وتعلم اتخاذ القرار الصائب هو جوهر الحياة. بين أيديكم 
كتاب مكتوب بدقة متناهية يتبغى على كل مراهق أن يقرأه کی يكتسب القدرة على أن يجعل حياته 
تستحق الفخر ومحاكاة الآخرین لها". 


- "أرون غاندى" , مدير معهد (إم. كيه. غاندی لمكافحة العنف) 


"شعرت كما لو أن هذا الكتاب كتب خصيصا من أجلى. لقد مس هذا الكتاب مشاعرى. ووسع من 
نطاق تطلعاتى وأرشدنى إلى الطريق السليم". 


- "شيريلين ويليامز": ۱۷ عاما. ديربان. جنوب أقريقيا 


"أثناء خوضى أنا وابنتى "جينى" (ومولفتی المشارکة) علاقة الأب والابنة. كانت تشير إلى 


حديثي معها عن الحياة ب المحاضرات" . آما فى هذا الكتاب» فقد جمع شون کوفی 'محاضرات" 
الحياة هذه كلها وجعلها باعثشة على المرح وسهلة القراءة والأكثر أهمية, أنها مألوفة إلى أذن 
المراهق . 

A Very Good Guide to Raising a Daughter پیل جود ". المؤلف المشارك لکتاب:‎ - 

"هذا الکتاب یجنب القاری. فهو مناسب للمراهقین الذين یحاولون اتخاذ القرارات الصائبة. 
وأتصح الاباء. بأن یحصلوا على تسختین مته ... فسترغبون فى واحدة لكم» آیضا! لقد استطاع 
کوفی جذب قاری آخر" 

"جون هارینجت ون" , مدرب الهوكي لفريق جامعة سانت جون وعضو فى فريق الولایات المتحدة الحاصل على 
الميد الية الأوليمبية الذهبية لعام ۱۹۸۰ 


"إن كانت قرارات الیوم تعکس الاختیارات التی ننتقیها الیوم؛ فاعتقد أنه لا يوجد سبیل يبدأ به 
شبابنا حياتهم أفشل من هذا الکتاب. فرسالته تقدم خططا لحياة ناجحة: ویقدم للمراهقین كافة 
الأدوات التی یحتاجونها لبناء شخصیات تتناسب مع مثل هذه الحیا 
— باول و کریتلی . مولف الکتاب البرازیلی الأكثر مبیعا 11/5770 de‏ :1700 وخطلیب برازیلی مرموق فى مجال 

القيادة 


یقدم کتاب شون کوفی خارطة طریق واضحة المعالم لحياة ناجحة ومشبعة يهتم المرء فیها 
بذاته الحقيقية ولیس مظهره الخارجی أو ما یمتلکه. فهذا الکتاب صدیق للقارئ وممتع وقوی فى 
الوقت ذاته. أجبر نفسك على قراءقه!" 


- "نورم دين" المدیر الاقلیمی المساعد. اقلیم ويسترن میترویولید 


ان, وزارة التعليم والتدريب. فیکنوریا, 


أستراليا 


"يتناول هذا الكتاب الأمور التى تهم المراهق مباشرة مثل تحمل المراهق لمسئولية حیاته. 
ولكم أتمنى ان كنت قد تعلمت تطبيق هذه المبادئ عندما كنت مراهقا. وليس لدى أدنى شك فى أن 
هذا الكتاب سيحقق تجاحا كبيرا معى ومع طلابى" 

- د. "هيلين إفثيميديث-كايث". منسقة مهارات الحياة. جامعة لیمبویو. (حرم تیرظوب) . جنوب أ 


"شكرا لهذا الکتاب. لقد تغلبت على أزمة الهوية. فقد اعتدت أن أفكر أننى مثل أى شخص آخر. 
والآن: أعرف أننى فريد لا يوجد مثلى". 
-"بظريق". غامان. القآرة القظیره الجتوبية 


"شون کوفی" 
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القصص الواردة فى هذا الکتاب مبنية على مقابلات أو رسائل أو مواد منشورة سابقا. فى 
بعض الحالات تم تغيير الأسماء وبعض التفاصيل الأخرى. 


إلى كل المراهقین 


الذين يجاهدون لاختيار الطريق الصائب 


إلى ابنی. "مايكل شين" 


الذى أظهر شجاعة كبيرة في اللحظات العصيبة 


”هناك طریقان متشعبان فى الغابة. 
فاخترت الطریق الذى لم يسر فيه أحد من قبل. 
وهذا هو ما صنع كل الاختلافات“ 


روبرت فروست 


المحتویات 


pal‏ 7 قرارات... 
الاختیار لك 


الدورة المهكثفة للعادات السبع رحس بای ای سیم 


ما أن تصنحت أو تحطمك 


القرار ۱: المدرسة 
أعانى الکثیر من الضفوط! 


الاستمرار بالمدرسة والمثابرة عليها 5 
ضع فى الفراغات التالية أول كلمة تخطر على ذهنك 
من المدرسة الثانوية إلى الجامعة. 


أنت سيد قرارك تاداع اند د عه ا 


القرار ۲: الأصدقاء... 
رغم کونهم مصدرا للمتقة ...ال أن ایم ر قد یتقلب الی الضد 


تجاوز ما تجلبه عليك صداقاتك يومياً. 


كيف تکون صداقات وتکون أنت صدیقاً صالحا؟ 6[ یب 


ضغوط الأقران 1 ز ز ز ز ز 11 1 eg‏ زگ 


القرار ۳: الوالدن 

یاله من أمر محرج! 

رصید الثقة .. 

أتتما تسببان لی ضیقا .. 

تضييق الفجوة بينك وبين والديك .. 
حینما ینبغی عليك امتداح والديك 


PHS 


۱۲۰ 


۱۳۰ 


Tn aoe 


NEN sepe 


۱۹۲ 


القرار : العلاقات العاطفية ae‏ یمه ی ۹۷ 6 
هل يجب ان نتطرو إلى هنذا الموضو Tap‏ 

O E E 
1348... ... ...... .... ... المزاعم الأربعة الكبرى حول العلاقة الحميمة...‎ 


ر -. 


۱ عه ۳ 
الاقلاع لیس عسیرا..- لد قمت بالك عشرات المرات 


الحقائق الثلاث المفجعة عد من اعون وه خی مدمه موه امد خی وم وعد كا RY‏ 
الحقيقة: الحقيقة برمتهاء ولا شىء سوی الحقيقة cee E Fe‏ ۱ 
استتصال المشكلة من جذورها وید gears Manage: Sas doug‏ و asp a‏ م NGA:‏ 


القرار 7: قيمة الذات.. ee ene ee‏ و 
یا لیتنی كنت أكثر جمالا١‏ 


مرآة الآخرين ومرآة الحقيقة ... 


قسم الاستشارات : 5 مس 
ثبت المراجع ..... وود وا و ون od don‏ ۳۹۵ 
افو ديد cases oa‏ لوو د يكير NEKE aa SEs sa pecs pasted‏ 
نبذة عن مؤسسة (قرانکلین كوفي) ی ادص 1 ده گر دهع موس ها 
أغلام كوفى الكلاسيكية ..... ا 5 و ورد یا وم 1۳ ۱۳ 


الاختیار لك 


ع ا 
ادعنی شون 


أتا مؤلف هذا الكتاب وأسعد بك قارنًا له ولا تقلق. فهذا ليس واحداً من الكتب المملة التى اعتدت 
علیها . فهو مختلف عن غيره؛ لأنه مكتوب للمراهقين ويتناول حياتك ومشكلاتك والأمور التى تقوم بها . 
وهو یحوی أيضا الكثير من الرسومات الكرتونية الرائعة (اضطررت إلى أن أستعين بخدمات العديد من 
الرسامين ودفعت لهم مبلغا کبیزا من المال لأن رسمى سيئ )- 

يدور هذا الكتاب حول فكرة واحدة سأعرضها عليك مباشرة. 


Agi‏ ستة قرارات مهمة تتخذها خلال سنوات مراهقتك. وهی قرارات تشكل 
مستقبلك بالسلب أو بالایجاب؛ لذلك خذ القرارات بحكمة ولا تفسد الأمر. 


ومع ذلك. إن حدث وأفسدت الأمر. فهذه ليست نهاية العالم. فما عليك سوى العودة إلى السبيل الذى 
بدأته والشروع فى انتقاء خيارات أكثر ذكاء. 

والمراهق اليوم يواجه مشکلات كثيرة عن ذى قبل. فلربما اضطر أسلافك إلى صعود تل وسط الثلوج 
المتساقطة للذهاب إلى المدرسة: إلا أك تواجه مجموعة مختلفة من التحديات التى ستخوضها مثل: 
ضخامة ما تبثه وسائل الاعلام. والمخدرات التى يتعاطاها المراهقون فى تجمعاتهم والمواد الاباحية 
على شبكة الإنترنت. وجرائم الاغتصاب: والإرهاب» والمنافسة العالمية. والاكتئاب. والضفوط 
الشديدة التى يسيبها الأقران. حقا إنه عالم مختلف YAS‏ 

ومع أننى مازلت أمارس لعبة لصق الصراصير البلاستيكية فأنا لم أعد مراهقا ولكنى أتذكر جيدا 
ما مررت به من صعاب أو نجاحات فى هذه المرحلة: حيث بدأت معظم مشکلا تی منذ مولدى. فقد قال 
لى والدی: "عندما وُلدت كانت وجنتاك ممتلئتين لدرجة أن الطبيب اندهش من ذلك" لم يكن والدی 
یمزح. فكل ما عليك هو أن تری صوری وأنا حديث الولادة حيث كانت وجنتاى ممتلئتين مثل با لونات 
المياه ويمكنك تخيل كم المضايقات التى تعرضتٌ لها. 


وفى | حدی المرات. CUS‏ أقفز على النطاطة مع أبناء الجیران حیث US‏ نمارس اللعبة بالتعاقب 
وحان دوری. لم تستطع "سوزان" - جارتی - أن تقاوم رغبتها فى أن تقول ما یظنه الجمیع 
إلى وجنتی "شون" انهما ممتلئتان لدرجة أنهما تهتزان 
عندما یقفز" . حاول دافید - أخى الصغیر - الدفاع 
عنی قائلاً؛ "هذه ليست دهونًا. انها عضلات"» 
ولكن محاولته الشجاعة هذه ذهبت فى الاتجاه 
العکسی, فبعد ذلك آصبح الجميع يطلقون 
علىّ: " ذو الوجنتين المكتنزتين بالعضلات". 

واستمرت معى المشكلات فى المدرسة 
الإعدادية. 

كرهت الصف السابع وقررت أن أنسى معظم 
مامررت به من أحداث. أتذكر أنتى كنت لا أزال 
بو وكان هناك ولد فى الصف الثامن 
یدعی "سکوت" قد داوم على محاولة استدراجی إلى 
شجار. لا أعلم لماذا اختارنی أنا فلم أقابله من قبل 
ریما كان واثقا من قدرته على طرحی أرضا . كان ینتظرتی فى الرواق ومعه اثتان من أصدقائه 
ویتحدانی للشجار معه کل یوم بعد حصة الجبر. وکنت أقف فى مکاتی متحجرا وأحاول أن 


یوم حاصرنی فى أحد الأركان: 
أيها الولد السمين: لماذا لا تتعارك معى؟". 


لن أفعل ذلك". 


فبادرنی بلكمة قوية فى معدتى أصابتنى بألم شديد lig‏ بی رعب شديد جعلنی لا أفكر فى 
الشجار معه لرد اعتبارى: وقد تركنى سکوت" وحدى بعدما شعرت بالمهانة والهزيمة. (على فکرة: 
Li‏ الآن أضخم حجما من "سکوت" ومازلت أبحث عنه. انها مجرد طرفة!). 

عندما التحقتٌ بالمدرسة الثانوية وجدت مفاجأة سارة حيث نما وجهى ليحتوى وجنتى ولكن 
ظهرت مجموعة جديدة من المشكلات. فكان على اتخاذ الكثير من القرارات المهمة التى لم أكن 
مستعدا لها. ففى خلال الأسبوع الأول دعيت إلى الانضمام لناد رواده من طلاب السنة النهائية 
الذين يعاقرون الشراب لم أكن أريد أن أشاركهم ولکنی لم أشأ أن أرفض دعوتهم. بدأت فى 
تكوين صداقات جديدة. وكانت هتاك فتيات لم أقابلهن من قبل. وقد أعجبت إحداهن بى. كانت 
تجمع بين الجمال والجرأة فكان الأمر ممتعا ومخيفا فى الوقت نفسه. كانت هناك عدة أسئلة تدور 
داخلی: هل ينبغى علی أن أحب هذه الفتاة؟ مع من يتبغى Glo‏ أن أخرج؟ ما الفصول المدرسية 
التى يجب أن أرتادها؟ هل ينبغى أن آذهب إلى الحفلة؟ كيف يمكن أن أجمع بين المدرسة وممارسة 
الرياضة والأصدقاء؟ 

لم أدرك فى ذلك الوقت أن هذه الأمور هی أكثر القرارات أهمية فى حياتى كلها . 

ولقد بدأت فكرة هذا الكتاب عندما أجريت استبيانا وأرسلتّه إلى مئات المراهقين فى كل أنحاء البلاد 
وسألتهم: "ما هى أكبر التحديات التى تواجهك فى حیاتك؟ . واليك تموذجًا صغيرًا من إجابا تهم. 


الضفوط الواقعة على . فالتجدی الأول 
لى هو محاولة التنسیق بين كل شىء لأننی 
محاط بأمور كثيرة أحاول acing‏ 


الشعور بأنتی مضطر إلى اتخاذ امی تصرخ فى وجهى . 
قرارات ضائبة الآن حتی لا أضطر 
إلى تمضية بقية 3 [۳۹ 
رد ی E‏ ايع خط 1 هداد رلد ركه alas‏ يمقلا إل جنك 


فقد اقترب موعد بدء الدراسة ولم أفكر فى الأمر 
جيدا بعد. وفی کل مرة أفكر فى هذا الشأن ینتهی 
الأمر بى مصابًا با لصداع؛ لذا ¥ آفکر فيه ثانية. 


GUL‏ والدی. فبما دائما نی شهار عول من سیعهل 
علی eb SS che‏ 


ais hace 00‏ 38 ساح 
الاحداث التى تقع فى المدرسة الثانوية. من سیخرح مع من من الأكثر شعبية من احب 
أفضل شعر؟ تن الأكثر لياقة وقوة؟ ن يملك مالا وفیرا؟ من قال ذلك عن فلان؟ آمر سخیف. 


يمثل المال تحديا لى . أحتاج إلى مال يكفينى لأعيش ٠‏ 


أجد مسألة الأصدقاء أمراً مثيراً للمشكلات: 
فقد أصبحوا مصدراً للضيق. لم اعد أنتمى 
الیهم. فهم یتجاهلونتی ويمضون وقتهم فى 
2 تجمعاتهم المغلقة عليهم. أشعر آتنی منبود. 
أقاق بشأن أمان أسرتى؛ لأننها قد _ لذا قررت موخرا أن أبتعد عنهم فحسب. 
ألقى مصرعى أثناء الس ير في الطریق. 
ووعظم الطلاب يتخلفون عن الذهاب 
للمدرسة لتعاطى المخدرات. أشعر 
بالخوف على أخى وأختى الصغيرين. 


أهتم كثيرا بجسمى ومظهرى؛ وأحاول 
المحافظة على وزنى طيلة الوقت. 


وقد راجعت بتمعن كل الاستبیانات التی وردت لی. وقد أجریت أيضا مقابلات شخصية مع عدد کبیر 
من المراهقین من مناطق عدة خلال ثلاث سنوات. وقد بدت الأمور تتضح أمامى. فمن الاجابات ال ۹۹٩‏ 
المختلفة التی ذکرها المراهقون سادت ستة تحدیات على غیرها. 

وعندما آمعنت النظر. اکتشفت أنه مع کل تحد يوجد اختیار gi)‏ سلسلة من الاختیارات) یذ 
الوصول الیه. وبعض المراهقین ممن أجريت معهم مقابلات اختاروا خیارات ذكية: بینما أخفق البعض 
الا خر ونتيجة لذلك كان البعض سعدا ء فى حين تخبط ال خرون. وهذه التحدیات تنطوی على قرارات 
تحدد المراحل المقبلة من حياتك وسیکون لها تداعیات ضخمة عليك با لسلب أو بالایجاب. وأصبح من 
الواضح أن هذه التحدیات یتوقف علیها القرارات الستة الأكثر أهمية والتی ستتخذها کمراهق. 


القرارات الستم الاکثر أهمية التی ستشکل حياتك: 
© التعلیم . ماذا ستفعل بشان تعليمك $ 


© الأصدقاء. أى نوع من الأصدقاء ستختار وأى نوع من الأصدقاء ستكون أنت؟ 


© الوالدان. هل ستنتقل وتستقل بعیدا عن والديك؟ 


© العلاقات العاطفية. كيف 


ار شريك حياتك؟ 


5 الإدهان. ماذا ستفعل حیال السجاثر والخمور والمخدرات وغیرها من الأشياء التى یدمنها 
المراهقون؟ 


& تقدیر الذات. هل ستختار أن تقدر نفسك؟ 


ریما لا تکون قد فكرت کثیرا فى هذه القرارات أو قد تکون غارقا حتی أذنيك فى التفكير فى أحدها 
أو كلها. ومهما كان موقفك فأنت تحتاج إلى أن تتعلم الكثير حول كل قرار من حيث ظاهره وباطنه 
ومحاسنه ومساونه. وبذلك تتخذ قرارات مينية على معلومات واقعية وأنت ملم بجميع الأمور. فلا 
ينبغى أن تبدأ المسيرة ثم تتوقف فى منتصف الطريق لتقول, "یا لیتنی درست الأمر بشكل أفضل!". 

والكثير من القرارات التى تتخذها فى سن المراهقة تؤثر على حياتك للابد. ويخبرنا رجل الدين 
"جوردان بی. هينكلى " فى كتابه Standing for Something‏ قصته عندما كان badly‏ 


عندما iS‏ أعمل ق ی السكة الحديد بمديفة دينغ ركنت مسئولا عن الحقائب والطرود المحمولة من وإلى 
المحطة فى عربة الحقائب. 
وذات مرة غضب الركاب البالغ عددهم ثلاثمائة شخصية مرموقة وکانوا محقين فى غضبهم. 


ققد اكتشففا أن القطار سافر م نأوكلاند بکالیفورنیا إلى سانت لويس لأن عامل التحويلة حرك قطعة من 
الصلب يبلغ طولها ثلاث بوصات فحسب عن طريق الخطأ وكانت هذه القطعة عصا التحويلة. وبدلا م نأن تكون 
رآرك , التى تبعد بمسافة ۱۶۰۰ ميل( 


عربة الحقائب فى نيوأورليفز كانت فى مد 


سجون العالم حافلة بأنا س اختاروا أمورا 


غير رشيدة, وأحيانا مدمرة. فالأشخاص الذین 
حركوا عصا التحويلة قليلا 
اتحرفوا عن طريقهم القویم 
فى مجرى حياتهم واتجهوا إلى 


المكان الخطاً. 


وكل من هذه القرارات الستة يشبه عصا التحويلةء تلك العصا المصنوعة من 
الصلب والبالغ طولها ثلاث بوصات سوف تقودنا إما إلى الطريق الصحيح وإما تقذف 
بنا بعيدا بمنات الأميال. 


حكاية مراهقتین 
تخيل فتاتين تبلغان من العمر تسعة عشر عاماء وعلى وشك الخروج من مرحلة 
المراهقة. وفى سن الثالشة عشرة. كانتا تمران بمواقف متشابهة ‏ ولكن فى سن 
التاسعة عشرة. أخذ طريقهما يفترق بسيب اختلاف خياراتهما. 
المقبلة على الجميع: هی تبتسم كثيرا وتذهب إلى الجامعة فى بلدتها 
ولديها رفيقتا سكن رائعتان دائمتا الشجار.وقد حصلت على منحة لاستكمال 


الجامعة بعد عامين بعدما تحصل على الاجازة فى اللغة الانجليزية وتصبح 
مدرسة. وهی تأمل أن تقابل شخصا رائعا وتتزوجه يوما ما. 

وفى سن الخامسة عشرة جربت تعاطى المخدرات مرة ولکتها 
أدركت فيما بعد مدى غباء فعلتها. ومنذ ذلك الوقت لم تشرب 
الکحولیات أو تدخن أو تتعاطى المخدرات. وبذلك لم تقع أسيرة 
اللإدمان. وفى مساء كل يوم جمعة تتصل الفتاة بوالدتها التى تدعوها 
"أفضل صديقاتها''. وعلى الرغم من المشكلات التى تعانى منها إلا أنها 
واثقة من نفسها ولها هدف تسعى وراءه وتشعر بالرضا عن نفسها. 

المنغهوسة فى الشهوات: هی رائعة الجمال ولكنها تعانى من 
عدم تقديرها لذاتها. وعند سؤالها عن هذا أجابت: "لا أعلم فكل ما فى 
الأمر أننى دوما أرى نفسی بدينة وقبيحة". 

بدأت تدخن وهی فى الرابعة عشرة: والان تدخن علبتى سجائر فى اليوم. وهی تزعم أنها تستطيع 
الاقلاع عن التدخين يوما ما 


تعمل الفتاة فى متجر خضراوات بدوام کامل لتحصل على أجر هزیل. وعلی 
الرغم من تخرجها فى المدرسة الثانوية الا آنها لم تکترث بأمر الدراسة ولم تفکر 
فى الحصول على تعلیم عال. 
وعلاقة هذه الفتاة بوالدیها ليست بالقوية. وهی قليلة الاتصال بأى من صدیقاتها 
الجیدات من المدرسة الثاتوية. وهی لا تعلم ماذا ستفعل فى مستقبلها وکثیرا ما تصاب 
بالاكتئاب. 
فى المثالين السابقين رأينا : ولکن اختلف ما آل إليه pai‏ كل منهما. 
لماذا؟ السبب هو اختيارات كل منهما. هل بدأت فى إدراك أهمية وتأثير 
اتخاذ قرارات ذكية حول التعليم والأصدقاء والوالدين والصداقات 
والعلاقات العاطفية والادمان وتقدير الذات٩‏ 


تجربة ال pate”‏ سنوات" 


قبل المضى قدما فى الکتاب قم بهذه التجربة 
الصغيرة: ستقوم بتقديم نفسك إلى شخص ما كما 
كنت منذ عشر سنوات مضت: وأخبره ببعض الأشياء 
فان كان اسمك ''جيريمى" وتبلغ من العمر ۱۷ عاما 
فستقول: "مرحبا: آنا آدعی جیریمی وأبلغ من العمر سبع سنوات وأقطن ب تورونتو فى کندا. آعیش مع 
آبوی وأخی الصغیر البالغ من العمر آربع سنوات. أنهيت لتوی الصف الأول. لدی سمكة ذهبية سمیتها 
سبوت. أحب التلوین ولعب الكرة. أشعر با لسعادة داخلى" 

إذا كنت تقرأهذا الكتاب وتجلس قرب شخص ماء فقم بهذه التجربة معه. آخبره عن دوره فى 
التجربة بحيث لا ينزعج من الأمر۔ قدم نفسك كما كنت منذ عشر سنوات مضت ثم اطلب من هذا 
الشخص أن يقوم بالمثل. وإذا لم يكن أحد بجوارك أو كنت خجولا للغاية ( ليست هناك مشكلة ) فقم 
بملء الفراغات فى البطاقة التالية: 


التاریخ منذ عشر سنوات مضت : 


اسمی : aes‏ 
ابلغ عدوي عاما 
أسكن فى : 
أسكن مع؛ 
أفضل القيام ب : 
padi‏ ب : 


والان اعکس التجرية. قدم نفسك إلى نفس الشخص على ما تود أن تكون عليه بعد مرور عشر 
سنوات من الان. أخبره بعملك وبالقليل عنك. تذكر أن هذا ما تود 
أن تكون عليه يعد عشر سنوات من الآن. وبذلك ستقول: 

Lin ps”‏ أدعى جيريمى أبلغ من العمر ۲۷ عاما وأقطن 
فانكوفر فى کند!. تزوجت لتوى بامرأة رائعة تدعى "جاسمين". 
منذ سنوات قليلة مضت حصلت على الاجازة فى الموسيقى من 
جامعة "تورونتو وأنا الان أقوم بتدریس البيانوفى مدرسة 
موسيقى خاصة. أحب أسرتى وأخرج معهم کثیرا. أشعر 
بالرضا التام عما حققته فى حياتى". 


ما قمت به يشبه السفر عبر الزمن: قعندما رجعت عشر سنوات إلى الماضی. ما الذكريات التى لاحت 
فى ذهنك؟ هل كنت فى حال جيدة أم سیتة؟ 

وا.اذا عن المستقبل؟ ماذا رأيت بعد مرور عشر سنوات من الأن؟ ماذا تود أن تفعل ومن تود أن تكون 
فى ال قد القادم؟ 


لديك Aya‏ الاختیار 


الأمر الجید هو أنك قادر على اختیار وجهتك فى الحياة وما 
ستئول إليه بعد عشر سنوات. وهذا ما يعرف ب" حرية التصرف" أو 
"الإرادة الحرة" وهذا حقك منذ طلقة الميلاد. والأكثر من ذلك أنك 
تستطيع البدء على الفور: ففى أى وقت بمقدورك اختيار أن تبدأ فى 
احترام ذاتك أو التوقف عن الخروج مع أصدقاء السوء. 


خلاصة القول أنك تختار سعادتك أو شقاءك. 


وللحقيقة: فإنه رغم حريتك فى الاختيار إلا أنك لا تختار عواقب اختياراتك؛ فسيكون قد 
سبق السيف العذل. فأنت تأخذ الأمر برمته وكما تقول الحكمة القديمة : JSS"‏ أمر عواقبه 
ونتائجه". فالاختيار و يسيران معا مثل تعاقب الليل والنهار. فعلى سبيل المثال إن قررت 
عدم الاجتهاد فى مذاكرتك فى المدرسة ولم تلتحق بالجامعة فسوف تعانى من العواقب الناشئة 
عن ذلك؛ فسيصعب عليك مجرد إجراء مقابلة شخصية للحصول على وظيفة تدر دخلا مرتقعا. 


وكلمة "قرار" مشتقة من الفعل "'قرر". فقولك "نعم" لشىء ما يعنى قولك لا لشىء آخر. 
لذلك يصعب أحيانا اتخاذ القرارات- 

وستكون دائما فى أحسن حال عندما تتخذ قرارك مرة واحدة ولا تعود للتفكير فى الأمر 
ثانية. على سبيل المشال. عندما كنت مراهقا قررت ألا أدخن أو أتناول الكحوليات أو أتعاطى 
المخدرات (أنا لا أظهر نفسى فى صورة البطل؛ فلقد ارتكبت أخطاء كثيرة فى سن المراهقة كما 
سأوضح فيما يلى فى الكتاب ولكنى أحسنت التصرف فى هذه الأمور). لذلك تجنبت الحفلات التى 
يتعاطى فيها المراهقون المخدرات وقررت عدم الخروج مع من يتعاطى المخدرات. لم تؤثر على 
أبدا ضغوط الأقران لتعاطى المخدرات؛ لأننى اتخذت القرار مرة واحدة ولم أضطر إلى التفكير 
فى الأمر بعد ذلك. 

قد یقول البعض إننى فقدت الكثير من متعة هذه المرحلة. ربما يكون هذا الكلام صحيحًا: 
ولكن هذا الأمر أبعدنى عن تعاطى المخدرات وارتكاب الحماقات. وتناول الكحوليات ودفع غرامة 
القيادة تحت تأثير الشراب. 


نظرة شاملة سريعة 
ثمة طرق مختلفة لقراءة هذا الكتاب. يمكنك أن تقرأه من بدايته إلى نهايته (وهی أفضل 


طريقة ) أو يمكنك تصفح الكتاب وانتقاء الفصول التى تهمك قراءتها. وان CUS‏ کسولا ولم ترد 
فعل هذا أو ذاك فانظر فحسب إلى الرسوم الكرتوتية. إليك نظرة شاملة سريعة لفصول الكتاب. 


زوق التعلیم - لقد أعيانى كم الضفوط الواقعة علی! 
من بين کل التحديات التى تنتظرك ستجد التعليم محتلا المرتبة الأولى. لماذا ؟ 

السبب یکمن فى الضغوط الناجمة عن هذا الأمر. وكما ذكر أحد المراهقين: "المدرسة.....يا لها من 
شىء مقزز! الأباء يضغطون على أبنائهم ويشعرون أن المدرسة هی أهم شىء فى الوجود وهذا يلقى 
على صاتقى ضقوطا كبيرة ١‏ ": 

عليك أن تتعايش مع الشائعات ودرجات المواد الدراسية. والمدرسين والاختبارات: والألقاب التى 
يطلقها عليك زملاؤك وعاملات تقديم الغداء. عليك أن تتماشى مع توقع والديك أن تبذل قصارى 
جهدك فى الدراسة ويصرخون فيك طيلة الوقت. وفوق كل ذلك عليك أن تفكر فى الإعداد لنيل وظيفة 
مرموقة Logs‏ ما 

لماذا يشكل ما ستقرره بشأن تعليمك مثل هذه المشكلة الكبيرة؟ لأن ما ستقرره إما سيفتح أمامك 
أبواب فرص العمل على مصراعيها واما سيغلقها أمامك لمدة طويلة جدا. 

وفى الفصل الخاص با لتعليم سنتطرق إلى كثير من الموضوعات المهمة مثل: 

* كيف يؤدى تسربك من التعليم إلى تقليل فرصك للحصول على وظيفة تدر ربحا 

© الشعور بالدافعية حينما تفقدها 

© الأسرار السبعة للحصول على درجات مرتفعة فى المدرسة 

© السمو فوق إعاقة تمنعك من التعلیم 

© الاعداد للجامعة والمصروفات الدراسية 

* تحدید ما ستدرسه (نحن هنا لا نتتحدث عن مستقبل مجموعة من الم راهقین ولکن مستقبل 
مراهق واحد. فیتبغی عليك اکتشاف المجال الذى يناسبك ). 


© الأصدقاء - ممتعون...ولکنهم متقلبون 
يجد بعض المراهقين أن تكوين صداقات جيدة أمر سهل؛ بينما يكون الأمر صعبًا لكثيرين. لا 

یعجبنی هذا الكلام: فا لاخرون يصدرون علينا أحكاما سينة؛ لأننا لا نتمتع بجسم رياضى أو ليس لدینا 
فى اختيار ملا بسنا. وستجد الأمر صعبا على وجه الخصوص عندما تنتقل أسرتك حيث ستجد نفسك 
فجأة وافدا جديدا فى المدرسة وتحاول الاتضمام إلى مجموعات 
مراهقين مكونة مسبقا. وكثير منا مر بأوقات كنا فيها بلا أصدقاء 
على الاطلاق: أو كانت لدينا حاجة ملحة للشعور بقبول الآخرين 
لتا فتصادق si‏ شخص يقايلنا حتى إن كان يشدنا لأسفل. 

وإليك السيناريو المعتاد. على الرغم من کون الأمر مریبا إلا أنه 
بسوال كل فتاة قابلتها أجابت: ' تتوافق أى فتاتين معا بسهولة ولكن 
يصعب توافق ثلاث ae‏ ". 

فمن القرارات الحاسمة اختيارك شخصًا ما ليكون صديقك ونوعية 
الأصدقاء المختارين. وفى هذا الفصل سنتناول كثيرًا من المعلومات 
الممتعة مثل: 


۰ الافلات من تحدی الشهوة 

© ماذا تفعل ان لم يكن لك أصدقاء؟ 

© من الصدیق الذى ترغب فى أن تصادقه؟ 

۰ الافلات من تحدیات الشجار 

© ما تحتاج إلى أن تعرفه حول جماعات الأصدقاء 


© كيفية تحمل ضغوط الأقران 


! الوالدان- يا لہ من أمر محرد‎ OF 
"والدتى أم صالحة فهى تحاول أن تفهمنی, ولكنها كلما حاولت التقرب لى أكثر ازداد‎ 
ضيقى من هذا الأمر. ووالدى عصبى للغاية ولا أستطيع التقرب منه بأية حال من الأحوال".‎ 
هذه هی سابرینا" فتاة عادية جميلة. وهی تحب والديها ولكنها لا تستطيع فهمهما نصف الوقت.‎ 
جزء من مشکلتنا مع آبائنا يرجع إلى كيفية نظرتنا لهم. عندما كنت فى المدرسة الابتدائية كان‎ 
والداى رائعين: ولكن عندما أتممت عامى الثالث عشر تحولا إلى شخصين غريبى الأطوار يسببان لى‎ 
فبدون مقدمات نسيا كيف يلبسان أو يتحدثان أو يسيران باعتدال. ولن أنسى تلك المر‎ 
كنت واقفا داخل ملعب الكرة خلال إحدى المباریات. فقد شعرت أن‎ Gum فى الصف الثامن‎ 
ماء باردا انسكب فوق رأسى لما حدث. حيث سمعت من يقول: "شون. إنه أنا والدك. هل تريد قطعة من‎ 


البيتزا أنت أو أصدقاؤك ؟". صدمت عندما رأيت والدى 


hearing‏ يقف عند طرف الملعب - حيث لا يفترض أن 
| یا بنی| یقف هناك - حاملا قطيرة بیتزا قطرها ست 

عشرة بوصة وضویسألنی إن كنت أرغب فى 
۱ 7 تناول قطعة منها وأنا فى منتصف مباراة 


کرة قدم. ولقد آصابنی الهلع. وأمام كل 

رفاقی فى المباراة تظاهرت بعدم 
معرفتی لهذا الشخص. 

ولکن - صدقنی - عندما تنضح 

قلیلا ستجد أن والديك يدركان 

الامور أكثر مما تتوقع. وسیبداً 

أصدقاؤك فى قول عبارات مثل: "ان 


والدتك رائعة". 
طبيعة العلاقة التی ترید أن تکون بينك و بين والديك ترجع إلى اختيارك وهذا قرار من أکثر 


القرارات أهمية فى مجری حياتك. وفی هذا الفصل. سوف نناقش الکثیر من القضايا الحيوية منها : 
* كيفية بناء علاقة رائعة مع والديك 
© فض الشجار بين والديك بجملة واحدة أو أقل 


* أربع جمل سحرية لتقولها لوالديك وستفى بالغرض کل مرة 


* تخطی مشكلة طلاق الوالدین 
* التعامل مع مقولة : "لماذا لا تکون مثل أخيك 9" 
© ماذا تفعل عندما تجد والديك متخبطین تماما وعليك أن تأخذ بایدیهما؟ 


© العلاقات العاطفي 2 - هل نحن مضطرون إلى الخوض فى هذا 
الشان؟ 

إن العلاقات العاطفية من أكثر القرارات أهمية فى حياتك كلها وقد يكون أهمها على الإطلاق. 
(وخطابى هنا إلى الاباء: إن كنتم تقرأون سرا كتب أبنائكم المراهقين لمعرفة ماذا سأقول حول هذا 
الشأن فلا تقلقوا وثقوا بى . فلن أفسد الأمر). 

عندما كنت طفلا لم يتحدث والداى عن علاقتهما ببعضهما البعض. فكانت الحمرة تعلو وجه أبى 
إذا فكر فى الموضوع فقط. لذا تعلمت كل شىء عن هذه الأمور من بعض أصدقائى العارفين بحقائق 
تلك لعلاقة. ولكن تغير الزمان وأصبح من الأفضل الحصول على المعلومات حول ماذا ستفعل حيال 
العلاقات العاطفية . لذلك فنحن فى هذا الفصل سوف نتناول: 

* الصداقة بذكاء 

* أنت لا تصادق ...... هل هناك مشكلة ؟ 

* مشكلة أن تجعل صديقاً أو صديقة ما محور حياتك 

* وضع خطوط حمراء فى علاقة ما 

© ما هى الأمراض التى تنتقل من خلال العلاقات المحرمة ولماذا يتبغى على أن أحترس منها؟ 

* تفنید المزاعم الأربعة الذائعة الشيوع حول المراهقين والعلاقات العاطفية 


5 الإدمان 
- ليس من العسير الإقلاع عنم ....فلقد أقلعت عنم عشرات المرات 

أعترف بأننى أدمنت رقائق الناتشوزفی المدرسة الثانوية فکنت أتناولها بنهم ولم أشاهد فيلماً 
دون تناول الناتشوز. ما كنت لأمر أمام متجر "سفن إلفن" دون شراء الناتشوز. مازلت متعلقا بها ولم 
أتوقف أبدا عن التفكير فى تلك الرقائق الناعمة بطعم الجبن مع تأكدى من عدم احتوائها على جبن. 

وأعتبر نفسى محظوظا بحق لأنى لم أدمن شيئا آخر خلال سنوات مراهقتى. وأشعر بالأسف حيال 
الزميل الذى يخرج كل ساعتين فى البرد القارس أو الحرارة اللافحة لتدخين سيجارة. وأشعر بالأسف 
تجاه صديق الأسرة الذى فقد عقله جراء تعاطى المخدرات لدرجة أنه فقد الاحساس بما يدور حوله. 
وبالطبع فإن القرارات التى تتخذها بشأن هذا التحدى كثيرا ما تلازمك طيلة حياتك. 

واليوم ستجد ضغوطا كثيرة للانكباب على الشراب والتدخين وتعاطى المخدرات وإدمان المنشطات 
واستنشاق المواد الطيارة واتیان العديد من الأشياء المغرية . وكما يقول مراهقان: 

"الكثير من الناس يفعلون ذلك. لذلك من العسير أن أقلع عنه". 

" لقد توقفت. ولكنى مازلت أرغب فى ذلك" 

أعتقد أنك لن تفوت هذا الفصل. فلدی قرتاشك قصص ممتعة بح قيريدون أن يرووها. وسوف 
نتجاذب آطراف الحدیث حول: 


۰ الحقائق القاسية الثلاث عن الادمان 
© حقيقة الکحول والتبغ والحشیش والمنشطات والکوکایین والافراط فى العقاقیر الطبية وأدوية 


الاستتشاق وغیرها 
© هذا ليس خطأ والدك بل خطؤك أنت 
* قهر الادمان 


© مخدر القرن الحادى والعشرين 
© كيفية الحصول على رقائق ناتشوز رائعة 


تقدير الذات 
قالت احدی الفتيات: "مشكلتى تكمن فى عدم تقديرى لذاتى. 
فهناك الكثير جدا من الفتيات باهرات الجمال. أنا أشعر بقبحى" 
إن خالجك هذا الشعور من قبل فأنت لست وحدك. قاذا قارنا A‏ 
بعارضی الأزياء فى مجلات " کوزموبولیتان و جی كيو" فسنشعر 
کلنا يأننا قبیحو الشکل. 
لا داعی للرغبة بأن تبدو فی کامل لياقتك. ولکن ان كانت ثقتك 
فى نفسك أو عدمها نابعة من مدی تعويلك على ميزان الجمال. فستکون 
لديك وقتها مشکلات خطيرة. 
والحقيقة أن هناك الکثیر من الأطفال ذوی الأنوف الكبيرة والملایس 
الرشة ولکنهم یتمتعون بثقة كبيرة فى أنفسهم. وهناك آیضا الکثیر من 


الأطفال فى کامل زينتهم والمشهورین وسط زملانهم: ولکن لیس لدیهم ثقة فى أنضسهم على الاطلاق. 
ومن الواضح أن العبرة بتقدیر الذات ولیس الجمال أو العضلات. 

تجمع کل التظریات الفلسفية على أن حب النفس اختیار . وهذا الاختيار ملکك وحدك. قد لا يبدو 
الأمر كذلك با لفعل. و لکن هذه هی الحقیقة ‏ فهی مسألة مکتسبة؛ بحیث تستمد الأمان من داخلك ولیس 
من خارجك أو مما یقوله الاخرون عنك. و سیتناول هذا الفصل: 

© المرآة الحقيقية الوحيدة التی ینبغی عليك دوما النظر فیها 

© لماذا یعتبر الارتکان إلى آراء اللآخرين عنك غباء 

© الشخصية والکفاءة: أساسا تقدیر الذات السلیم 

© ماذا تفعل عندما تکون مکتئبا ولا تستطیع الخروج من ذلك الشعور 

© تنمية مواهبك ومهاراتك الفردية 


* التنقیب عما داخلك من درر ولال 


الدورة المكثفة للعادات السبع - اما أن تصنعك gi‏ تحطمك 


بالاضافة إلى ستة فصول تتناول كلأ من القرارات الستة على حدة: ستجد فصلا قصیرا 
عنوانه " الدورة المكثفة للعادات السبع ". وسیوتی هذا الفصل شماره. منذ سنوات قليلة مضت 
کتبت کتابا بعنوان العادات السبع للمراهقین الأكثر فعالية . وان كنت قد قرأت الکتاب فستجد 
أن فى الفصل استعراشا مجملاً لتلك العادات. وان لم تقرأه فستقوم الدورة المكثفة بوضعك على 
الطريق. ولايهم كثيرا ترتيب قراءتك لهذه الکتب. فالأمر أشبه بسلسلة أفلام حرب الكواكب 
فهى تتكامل مع بعضها ولكن لا يهم i‏ منها ستشاهده آولا۔ 

وفى هذا الكتاب سوف تستخدم العادات السبع كحقيبة أدوات 
لمساعدتك على اتخاذ هذه القرارات المحورية؛ والآن ما هی العادات 
السيع للمراهقين الأكثر فعالية؟ ببساطة هى العادات الذائعة بين 
المراهقين الناجحين والسعداء من أفريقيا حتى آلاسکا. لا تغادر 
منزلك بدونها. 
استعد للغد 

هدفی من تألیف هذا الكتاب بسيط؛ فأنا أرغب فى مساعد تك على 
انتقاء خيارات ذكية حيال كل من القرارات الستة حتى تكون سعيدا 
وموفور الصحة اليوم ومستعدا للمستقبل - مستقبل براق كأشعة 
الشمس الساطعة . وعندما تصبح فى العشرين من عمرك وتودع 
المراهقة. فإننى أريدك أن تكون قادرا على قول: 

© أتلقى تعليما شابتاا 

© لدی أصدقاء رائعون يخرجون أفضل ما لدى! 

© علاقتى بوالدی ممتازة 


14 لهسم 7 رارت 


* لست مصابا بمرض تناسلی ولم تتطور علاقتى بإحدى الفتيات إلى درجة سيئة: وقد انتقيت 
خيارات ذكية بشأن العلاقات العاطفية ( 

۰ لا أدمن أى شىء ( 

© معجب بنفسى وأشعر بالرضا عما أنا عليه ( 

وأنت بطبيعة الحال تقترف أخطاء خلال سنوات مراهقتك وتواجه العديد من الصعاب والكثير من 
الانتصارات والهزانم. لا ينتظر منك أحد أن تكون lS‏ ولكن - من فضلك - لا تصعب الأمر على 
نفسك أكثر مما ينبغى. ومن خلال انتقائك لخيارات أكثر ذكاء فسوف تبداً رحلة مراهقتك اليوم 
على نحو أكثر سلاسة. 

ويعجبنى ما قاله الشاعر "روبرت فروست" حول أهمية اتخاذ القرارات. 


هناك طربغان منفتكان فی الغاية؛ 
الک لم بسر nb‏ ار ملل 


وبا لمناسبة. فاتنی أشجعك على أن تحور أشكار الکتاب لتتناسب معك. تقول مراهقة تدعی 
_ کارول"؛ 'نشأت فى أسرة تهتم بقراء3 الکتب. فقد بدأت القراءة فى سن الثالثة وعرفت أن کتابة 
| أى شىء فى الکتاب خطینة ؛ وبالنسباة لى فقد تربیت على نفس النهج. ولکن دعنا نغير هذه القاعدة 
الان. والقاعدة الجديدة هى: دون ملا حظاتك فى الکتاب! أخرج قلمك العادی أو أقلامك الملونة أو 
< رقلم انتحدید الخاص بك- أو Ui‏ ما یکون - واشرع فى الكتابة ولو بطريقة غير منظمة. استمتع بما 
1 تفعل واكتب فى الهوامش. (ضع دائرة حول الأقوال المأثورة التى تريد تذكرها)حلل القصص التى 58 
تلهمك بأفکار جيدة: سجل ما يخطر على بالك فورا. فستستفید استفادة أکبر من هذا الکتاب إن قمت ٣>‏ 
بذلك بنفسك. 


1 


سنتحدث عن هذا الشخص الذى Giles‏ عليه "رجل " 


بحق. إن كنت مهتمًاء فواصل القراءة ! 


الدورة المکتمه 


اما أن تصنعك أو تحطمك 


فى الصفحة التالية رسم به أرقام من ۱ إلى 04. ومهمتك أن تعثر على كل رقم فى الرسم بدءا من ۱ 
ثم ۲ ثم ۲ وهكذا حتى تصل الى Ot‏ امنح نفسك ۱,۵ دقيقة ولتنظر كم رقما سوف تجد. لا توجد 


أرقام مققودة و لیست هناك خدعة فى الأمر . هل أنت مستعد ؟ استعد . هیا ابدأ. 


کم Lady‏ استطعت العثور علیه؟ آغلب الأشخاص یصلون إلى الرقم ۰۳۰ تقریبا ‏ والان أريدك أن 
تحاول مرة أخرى. ولکن هذه المرة سأعلمك طريقة تساعدك على تحديد آما کن الأرقام. اذهب إلى 
صفحة ۳۲ وستجد JS‏ شىء مشروحا هناگ 

عود حمید. کم رقمًا استطعت العثور عليه هذه المرة ؟ ربما تکون قد وصلت إلى رقم 4 5. ماذا كان 
الفرق؟ القرق الوحید أننى أعطيتك طريقة للتفکیر - إطار عمل لمساعد تك على ایجاد الأرقام. وما 
ان تعلم إلى أين ستضاعف سر ثلاث مرات. 

وهتا با لضبط ما تسیر عليه العادات السبع؛ قهی إطا ر أو طريقة للتفكير تساعدك على حل 
مشکلا تك على نحو أفضل وأسرع. وستجدها مهمة للغاية فى مساعد تك على انتقا ء خیارات ذكية 
بالنسبة لهذه القرارات الستة البالغة الأهمية. ولذا فخلال الکتاب سأشير الیها من وقت لاخر. 

ولمساعدتك على البدء سأقدم لك دورة مكثفة تتناول العادات السبع. وقبل التعمق فى هذه 
العادات أنت تحتاج إلى فهم مصطلحین سریعین؛ النماذج والمبادی. 


ما هو المنظور § 


/لمتظور هو إدراكك أو وجهة نظرك أو الطريقة التی تنظر بها إلى العالم. ذات مرة قام 
" کامیرون" - صهری - ببتاء حانط من كتل الخرسانة التی تدعم قضبان الاطارات فى فتاء منزله 
الخلفى وکان عملا عصیبا استغرق فيه عدة أسابیع. وما إن قارب على الاتتهاء مته حتی طلبت منه 
جارته بأسف أن يزيل الکتل الخرسانية ویستخدم الصخور عوضا عنها وشرحت الأمر ببساطة أن 
زوجها لا يريد أن ینظر إلى حائط مصنوع من الکتل الخرسانية طيلة حیاته- 

لم يصدق زملاء کامیرون" تصرف الجارة وطلبها مثل هذا الطلب بعد الانتهاء تقریبا من 
الحانط. ومع أن کامیرون" لم یفهم تماما حجة جارته الا أنه آدرك أن جیرانه سیظلون جیرانه 
لفترة طويلة ورغم أن هذا الأمر کلفه آسبوعا آخر من العمل الشاق فقد أذعن لطلب السيدة وأبدل 
الصخور یکتل الخرسانة. 


الدورة 
المكنيه 


وفى الأسبوع التالى ele‏ جارة "كاميرون" وعبرت عن تقديرها ل "كاميرون" لاعادة بتائه 
الحاتط من أجل زوجها. وشرحت له الأمر : "ما كان زوجى ليخبرك بهذا فعندما كان مراهقا شجن 
هى معتقل بالماتيا لمدة ۱۸ شهرا بعد الحرب وطيلة هذه الشهور le padi‏ حمل كتل الخرسانة 
المُدْعَمَّة لقضبان القطارات وحتى هذا اليوم يصاب بالغثيان عندما ينظر إلى إحداها". 

هل تری أن قدرًا بسیطا من التفهم غيّر إدراك "كاميرون" فى الحال؟ فقد تحول غضبه إلى تعاطف 
فى الحال. وهذا ما يعرف ب "تحول المنظور". فأحيانا ما تحيد منظورا تنا أو إدراكاتنا وتحتاج إلى 
ضبط. لهذا ينبغى علينا ألا نحكم على الآخرين فتادرا ما نعرف القصة كاملة. 

ستجد فى هذا الكتاب تحديا لكثير من المنظورات التى كونتها حول نضسك والحياة بشكل عام. 
فعلى سبيل المثال قد تعتقد أنك ووالدتك لن تتوافقا أبدا أو قد تقتنع بأنك لن تبلى بلاء حستاً فى 
المدرسة أو قد تشعر بانك لن تصبح شخصاً مهما فى يوم ما. وفى الواقع قد يبدو أن هناك تخبطاً فى 
منظورك. ولكن مع قدر بسيط من المعلومات ستشعر بالاختلاف كما حدث مع "كاميرون". وتذكر أن 
مفتاح تغيير ذاتك هو أن تقوم أولّا بتغيير منظورك. 


ما هو المبدأ > 


المبادئ هی القوانين الطبيعية الثابتة. فالجاذبية مبدأ. 
فإن قذفت تفاحة فى الهواء ستقع أرضا بغض النظر عن المكان 
الذى تقف فيه أو الزمان الذى تعيش فيه أكان اليوم أو فى عام 

م 

وکما أن هناك مبادئ تحكم العالم الواقعي فهناك مبادئ 
تحكم العالم الانسانی. فعلى سبيل المثال الأمانة ميدأ فان 
كنتت أمينا مع الاخرین فستفوز بثقتهم. وان لم تكن أمينا 
فقد تخدع الناس لبعض الوقت ولكن سيتكشف أمرك فى 
النهاية. ومن الأمثلة الأخرى للمبادی: العمل الجاد والاحترام 
والمساعدة والتركيز والصبر والمسئولية والحب والتجديد 
والاختيار والعدالة. وغيرها عشرات. 

إليك نسخة طبق الأصل من محادثة لاسلكية مشكوك فى 
صحتها بين سفينة من الأسطول الأمريكى والسلطات الكندية 
الموجودة على ساحل نیوفاوند لاند. وهته المحادثة توضح 
ماأعنيه بالمبادی. 


الدورة 
a!‏ 


الأمریکیون: "من فضلك. غير مسارك إلى الشمال بمعدل ۱۵ درجة لتجتب الاصطدام ينا" . 
الکندیون : "انصحك بتحویل مسارك إلى الجنوب بمعدل ۱۵ درجة لتجنب الاصطدام بنا" . 
الأمريكيون : "هنا قبطان سفينة من الأسطول الأمريكى. أكرر حول مسارك" . 

الکندیون : "¥ أكرر. حول مسارك" . 


الأمریکیون : "هنا حاملة الطانرات الأمريكية "|براهام لينكولن": ثانی أكبر سفينة فى 
أسطول الولايات المتحدة فى المحيط الأطلسى. وتصحبنا ثلاث مدمرات وثلاثة طرادات وعدة سفن 
للمساندة. أطلب منك أن تحول مسارك إلى الشمال بمعدل ۱۵ درجة . خمس عشرة درجة إلى الشمال. 
الاجراءات الوقانية لضمان أمن السفينة"_ 


أو 


الکندیون : "على رسلك. هنا فتارة ارشادیة" - 


قالمبادی مثل الفنارات لا تخضع لقواعد الزمان أو المکان وتحمل فى طیاتها الدلیل علیها. ولیس 
بمقدورك کسر المبادی إتما أنت تکسر نفسك على صخورها فحسب بغض التظر عمن تکون. 

وبما أن المبادی لا تخدعنا على الاطلاق فهی أفضل الأشياء الممکن 8 لنقیم حیاتنا علیها. ومن 
خلال الارتکاز على المبادئ ستتخذ کل الأمور المهمة فى حیاتتا - الأصدقاء والرفقا ء أو الرفیقات 
والمدرسة والأسرة - مکاتها السلیم. ومن المغارقات العجيبة أن وضع المبادئ فى المقام الأول هو 
مفتاح التحسن فى کل هذه المناحی الحياتية. 

وتستند کل من العادات السبع على مبادئ لا تتغیر بتفیر الزمن وتناسب کل موقف. وخلال هذا 
الکتاب ساريك الفوضی الناشئة عندما تضع أى شىء غير هذه المبادیْ کمحور لحیا تگ. 


العادات. السبع 


العادات السبع للمراهقین الأكثر فعالية هی الخصائص السبع التی یتمتع بها كل المراهقین 
السعداء والتاجحين فى کل أنحاء العالم؛ واليك قائمة بالعادات وشرخا موجزّا لها 


١ العادة‎ 


العادة ۲ 


العادة ۳ 


٤ العادة‎ 


العادة ه 


٩ العادة‎ 


العادة ۷ 


كن مبادراً 
كن مسئولا عن حياتك. 


ابدأ والغاية فى ذهنك 
حدد مهمتك وأهدافك فى الحياة 


pool pi pally ابدأ‎ 


صقف شئوتك طبقا للأولوية واضطلع باکثرها أهمية آولا 


فكر بالمتفعة للجميع 
ليكن مسعاك إمكانية استفادة كل شخص 


اسع إلى pad‏ الاخرین أولا 
ثم اسع لذن يفهموك 
استمع إلى الا خرین جيدا 


تكاتف مع الاخرين 
اعمل مع ال خرین لتحقيق المزيد 


اشحذ المنشار 


جدد نفسك بانتظام 


۲۰ 


العادة السابعة 


وكما يوضح الرسم أعلاه فان العادات السبع تعتمد على بعضها البعض: فالعادات الثلاث الأولى 
- رقم ۱و ۲ و ۳ - تشكل القاعدة. فهذه العادات تضطلع بتكامل تصرفاتك مع بعضها. فتطلق عليها 
الانجازات الشخصية. وهی أمور خاصة بك وحدك لأنه لا يوجد شخص آخر سواك يعرف جيدا ما 
يجرى فى هذا الشأن. وكثيرا ما نحاول تغيير الأخرين قبل تغيير أنفسنا ولكن - كما نعرف جميعا - لا 
يفلح الأمر؛ فيجب أن يبدأ أى تغيير من القاعدة. بك أنت. 


الدورة 
المكتفة 


وتشكل العادات الثلاث التالية. رقم ؛ وه و 1. جذع الشجرة وفروعها أىما يراه كل شخص. فهذه 
العادات تضطلع بالتواصل مع الاخرین فنطلق عليها الانجازات الجماعية. فان لم تكن قد حققت بعض 
الإنجازات الشخصية إلى حد ما فسيكون من المستحيل أن تحقق إنجازات اجتماعية. فمفتاح العلاقات 
الناجحة مع الآخرين هو أن تتصالح مع نفسك آولا. فالأمر يبدأ منك نحو الأخرين وليس من الآخرين 
تحوك. 

وضوق الشجرة ستجد ما يغذى الشجرة من جذورها إلى أطراف أوراقها. مثل المطر وضوء الشمس. 
وهذه هی العادة السابعة أو عادة التجدید. فهى تبث الحياة والحيوية فى كل العادات الأخرى. 

ودعنى أقدم لك نبذة من كل عادة لمساعدتك على تذکرها. 


halo كن‎ ٩ العادة‎ 


تختص العادة ۱ بتحمل مسئولية حياتك وأن تكون ربان سفينتك الخاصة فى 
معترك الحياة. فكما يقول صديقى المؤلف - جون بايثواى - الأشخاص السباقون 
بالفعل يحملون جهازا للتحكم عن بعد فى حياتهم ويختارون أطرهم وأنماطهم. بينما 
الأشخاص الانفعاليون يسمحون لأشخاصص آخرين وأشياء أخرى با لتحکم فيهم كما لو 
كانوا أعطوا هؤلاء الأشخاص جهاز التحكم عن بعد الخاص بهم بحيث يستطيعون تغيير 
حالتهم المزاجية بضغطة زر. فهم يسمحون لتعليق سخيف يلقيه صديق بأن یفسد عليهم 
اليوم كله 


والأشخاص الانفعاليون یقولون کلاما مثل: 

* "صديقى يجعل حياتى تعيسة". 

۰ "لا استطیع الحصول على درجات مرتفعة مادام هذا الشخص هو مدرسی" . 

۰ "أمى. إنك تفسدین على حیاتی". 

Cus yt" *‏ أتمتع بمظهر هذه الفتاة لکنت ذانعة الصیت مثلها". 

وفى فیلم Soho! of Rock‏ يوجد مشهد رانع؛ حيث یحاول المدرس البدیل - " دیوی " - على نحو 
ساخر أن يوضح للأطفال كيف أننا أيضا يمكن أ بسهولة كضحايا ل ''المجهول" أو هذه القوة 
الرهيبة التى تسيطر علينا ‏ 

"ديوى ":ماذا ؟ اتریدون من يأن أعلمكم شيئا ۶ أتريدون أن تتعلموا شينًا؟ حسنا. إليكم درنها 

مفیدا لكم. استسلموا. دعوا مر فحسب. لأنكم فى هذه الحياة تفوزوا. تعم يمكنكم المحاولة 

ولكن فى النهاية ستخسرون ما بذلتموه من وقت . فالمجهول هو الذى يسير الکون. 

"فرانكى"؛منو 

Spa"‏ ": المجهول. ألا تعرفون المجهول؟ حسنا المجهول ف ىكل مكان. فى البيت الأبيض. فى 

الرواق. إنه میسی مالينز. فهى المجهول. فالمجهول هو الذىأحدث ثقب الأوزون وأحرق غابات 

الأمازون واختطف "شام و" ووضعها فى حوض الكلور. ألي سكذلك * وف ىكل مرة يكون المجهول 


۷ 


الدورة 
ee‏ 


هو السبب. وقد أطلق عليه “روك اند رول" . خمتوا ماذا أيضا؟ لا. مستحیل. فالمجهول یخسد هذا 
بشیء یدعی قناة ( إم تي في) لذا لا تضیعوا وقتکم محاولین القیام بأى شیء جید أو نق ىأو رانع 
ن المجهول سیسخر منکم ویجعلکم تفشلون ویحطم معنویاتکم. لذلك اصنعوا معروفا لأنقسكم 


واستسلموا فحسب! 
وفحوی الأمر أنك عندما تلعب دور الضحية» فانك تتخلی عن السيطرة ۳ 


وتسلم جهاز التحکم عن بعد الخاص بك إلى المجهول سواء أكان والديك أو 
معلمك أو صديقتك gi‏ صديقك أو مديرك أو القدر نفسه. فالعادة ۱ تختص بم 
باستعادة جهاز التحکم عن بعد وتولی مسئولية حياتك. : 

فعلی سبیل المشال آخبرتنی "جين" آنها اعتادت أن تترك التعلیقات 
السخيفة فى المدرسة تصیبها با لحزن. إلا آنها استطاعت أن تستعید التحکم 
في نفسها بعدما عرفت العادة ۱- 

فهى تقول: "لم يعد یخیفنی أن أقول "مرحبا" للأشخاص فى الطرقات بعد 
الان. وعندما يحدث شىء سيئ أبحث عن الشىء السار فیه: ومن المدهش مدى سعادتى 
وكيف أنظر إلى أغلب الأيام على أنها سارة بينما اعتدت أن أنظر إليها على أنها سيئةء وعندما 
لا يقول لی أحد أصدقائى "مرحبا" أقول "مرحبا" لشخص آخر أكثر منه جاذبية وأقضى يومى 
بصورة طبيعية" 

وكما سترى فان العادة ١‏ تلعب دورا رئيسيا فى كل القرارات المهمة. 


العادة ۷۲ ial‏ والغاية فى ذهنك 
من أجل العادة ۰۲ اصنع خريطة لطريقك. 
/ فکرفی آخر رحلة طويلة قمت بهاء فبدون خريطة؛ ما مدى 
صعوبة أن تبلغ مقصد ك؟ صعب تماما . قد تکون بلغت وجهتك 
فى النهاية ولکنك أضعت كثيرًا من الوقت والطاقة فى هذه العملية. وینطبق نفس الشیء 
علینا. إن لم نکن على بينة من الغاية فى ذهتنا ومن أهدافتا والوجهة التی 
نتجه الیها. فسوف نتخبط وتبدد الوقت وستتلاعب بنا آراء 


الآخرين. 

ولمساعدتك على تحديد وجهتك فى 
الحياة أتصحك بكتابة تعهد شخصى 
أو مجموعة واضحة من الأهداف أو 
کلیهما. فكر فيما كتبته على أنه خريطة 
الطريق الخاصة بك. 


الدورة 
المكنفة ۳۳ 


وإليك التعهد الشخصى الذى كتبته "ایشا جونسون " من مدرسة "هانترز لاين" الثانوية. 


.... أ نأتخرج فى المدرسة الثانوية والجامعة 
yl...‏ أستمر فى مساعدة الآخرين فى شئونهم 

ن أكون طالبة مجتهدة 

.... أن أكون زوجة Lely‏ فى المستقبل 

ان أكون سيدة أعما ل/صاحية عمل ناجح 

نآدخر الكثير من المال وأساعد المحتاجين 

ا نأؤمن بأنه من خلال مشيئة الله فإن كل شىء ممکن, فقط إ ن كفت تؤمن بذلك . 


تخيل كيف يقوم هذا التعهد الشخصى بتوجيه حيا " کل aga‏ وللتعهدات الشخصية أشكال 


عدة. فمنها الطويل ومنها القصير ومنها ما يأخذ صورة منظومة أو قالبًا Lisi‏ واليك تعهدًا شخصيًا 
آخر کتبه "بيتر بارکر". 

مهما ألاق من عثرات الحياة فائنی لن أنسى آبدا هذه الكلمات:"فمع القوة العظيمة مسئولية ثقيلة" 
قهذه هی نعمتى. وهذه هی نقمتى. من أنا؟ أنا الرجل العنكبوت. 

وخلال هذا الكتاب سأعرض لكم تعهدات شخصية من مراهقين وسأشجعك على كتابة التعهد 
الخاص بك. * 


العادة YY‏ ابدأ بالنهم pi‏ المهو 
العادة ۰۳ تخيل ساعة مكونة من ۱۳ رقماً. 
عتدما تضع أولوياتك مقدما ستجد متسعا من الوقت- فسيكون الأمر كما لو 
أن الساعة مكونة من ۱۳ رقمًا. وتقسيم الوقت إلى أربعة أجزاء نموذج رائع 
يساعدك على إيجاد متسع من الوقت وهو یتکون من جزء ين : 


* 5 
لمساعدتك على صياغة تعهدك الشخصی. تصفح موقع: WWW.6deCUSIONS.COM‏ 


الدورة 
المكننه 


vt 


مربعات الوة 53 
© ۰ _ اختبار الغد 0 ٠‏ تخطیط ووضع الأهداف 


٠‏ صديق أصيب بحادث ٠‏ مقال يجب كتابتة خلال أسبوع 
٠ه‏ متأخر عن العمل 

۰ _ مشروع يجب انجازه اليوم 
٠‏ عطل سيارة 


من يؤجل العمل 


٠ 0‏ مکالمات هاتفية غير مهمة 0 ٠‏ مشاهدة التلفاز كثيراً 


٠‏ مقاطعات ٠‏ مکالمات هاتفية لا تنتهی 

ه٠‏ مشاکل صغيرة للآخرین ٠‏ آلعاب حاسب آلی وانترنت 
٠‏ استمتاع ودردشة بافراط 

۰ الکثیر من الأنشطة والهوایات ۰ تسوق بافراط 


۰ _ اهدار الوقت فى آمور خاصة 


Jay‏ ال«نعو» المتهرب من الواجب 


المربع © یشمل الأمور المهمة والعاجلة وهی أمور مثل الذهاب إلى العمل فى الوقت المحدد. 
تعطل السیارة. امتحان الغد. فهذه الأشياء مهمة ويجب مباشرتها الان. وأحيانا ما تنشأ أزمات بل 
دائما ما تنشأ. ومع ذلك فإننا كثيرا ما نخلق المشكلات بسبب تسويغنا. لذا نجد أن المربع ۱ هو 
منزل المسوف. وتمط الحياة الذى يتطبق عليه المربع ١‏ يؤدى إلى الاحتراق النفسی و زيادة معدلات 
الضغوط الواقعة على المرء. اقض وقتّا أقل فى هذه المنطقة. 


الوربع 0 يشمل الأمور المهمة ولكنها ليست عاجلة. ما الأشياء المهمة ولکتها ليست 
عاجلة؟ ماذا عن التدریبات الرياضية ؟ هل هی مهمة ؟ نعم. هل هی عاجلة؟ لا ليست ملحة: فلن تموت 
إن لم تمارس التدریبات الرياضية الیوم. لذا فهی تنتمی للمربع ۰۲ ماذا عن البحث الذى يجب تقدیمه 
بعد أسبوع. هل هذا البحث مهم ؟نعم۔ عاجل؟ کلا. لیس بعد. ولکن إن آرجأت الأمر کثیرا فسیتحول 
فجأة إلى أزمة من آزمات المربع ۱ .لذا فهو ینتمی آیضا إلى المربع ۰۲ فالمربع ۲ هو مکان الشخص الذى 


پر تب آموره وفقا للاولویات. وهو المکان الذی يجب أن تکون فیه. فقضا ء الوقت فى هذا المکان يؤدى 
إلى توازن الحياة وارتفاع فعالية الأداء. 


المربع 0 يمثل الأمور العاجلة ولکنها ليست مهمة مثل: الکثیر من المکالمات الهاتفية 
ورسائل البريد الالكترونى والمقاطعات والمشكلات الصغيرة التى قد یفتعلها الاخرون. ولأن هذه 
الأمور عاجلة فقد تبدو مهمة. ولكنها ليست كذلك فى الحقيقة. فالمربع ۳ هو المكان الذى يتأرجح فيه 
الشخص الذى يثقل كاهله بكثير من المهام. فهو يقول نعم لكل شىء ولكل شخص. لأنه لا يريد أن يخيب 
ظن أحدهم فيه؛ وهو بذلك يخيب ظنه فى نفسه فقط. تجنب هذا الربع مهما كلفك الأمر. 


المربع © يعج المربع ؛ بمضيعى الوقت على أشياء قليلة النفع. مثل المكالمات الهاتفية 
الطويلة وتصفح الانترنت إلى مالا نهاية والاستغراق فى النوم لساعات عدة والتسكع فى المحال 
التجارية. وبعض هذه الأنشطة ضرورى ومفيد للاسترخاء فى بادئ الأمر ولكن عندما تزيد وتكثر فإنها 
تصبح مضيعة للوقت. وهنا بيت المهمل. لا تضيع وقتك هنا. 

سيساعدك مجرد الفهم البسيط لأجزاء الوقت الأربعة كثيرا فى المدرسة. ولنر ماذا كانت النتيجة 
مع "سارة" ٠١‏ ستة. الطالبة فى السنة قبل النهائية. 

أنا طالبة مجتهدة ولكن مع اقتراب الامتحاتات لا أستعد لها جيدا. لا أعرق لماذا أفسد الأمر مع 
آننی ملمة بالمادة العلمية التى نتلقاها. ما إن قرآت أجزاء الوقت الأربعة حتى أدركت أنن ى كنت من 
النوع الذى يثقل كاهله بكثير من المهام. فعندما كان من المفترض أن أستذكر دروسى. كانت تحدث 
مقاطعات ظننتها مهمة مثل مكالمة هاتفية . وكنت سهلة الإصابة بتشتت الذهن ثم أعكف على دروسى 
طوال الليل حتى الصباح قبل الامتحان مباشرة لحشو أكب ركم من المعلومات فى رأسى. ولكنى تعلمت أن 
أقول لا لبعض الأشخاص فى أوقات معينة وأقول نعم لنفسى. فقد قال لى معلمى انه لیس بالأمر السین 
أن أكون أنانية بعض الشىء عندما يتعلق الأمر بأولوياتى. 


العادة ع فكربلونفعة للجميع 


عرفت البشرية تبادل السلام منذ إنسان الكهوف وهو رمز للعمل الجماعى وروح 
تبادل المکسب. والتفكير فى التفس وفى الأخرين يجعلنا نعيش حياة بإمكان 
كل شخص أن يستفيد فیها. فلست أنت وحدك أو أنا وحدى المستفيد بل کلانا. 
م وبدلا من الشعور بالخطر نتيجة نجاحات ال خرین. كن سعيدا بذلك. قنجاحهم 
لاینتقص منك. وعوضا عن التعدى على حقوق الاخرین (مکسب لك وخسارة 
لهم) أو أن تكون ممسحة أقدام للاخرین ( خسارة لك ومكسب لهم ) فكر دوما 
فى سبل لكى يحصل كلا الطرفين على ما یریده. 


Yo 
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۳۹ 


تذکرت موخرا قصة كان السیناتور الراحل " بول سایمن" يكثر من روایتها ... وف ىكل مرة یقصها 
یغلبه الضحك حتی تدمع عیناه. وقدور القصة حول دورة lati‏ أوليمبية لذوی الا حتیاجات الخاصة 
كان ی رآسها رسميا. وحان وقت سباق العد و وتجمع المتسابقون عند خط البدء وکل منهم یعانی من 
إعاقة معينة ثم انطلقت اشارة البدء وأخذ المتسابقون فى العدو. 

وفی ثلث السباق تقریبا سقط أحد المتسابقین: وتعالی صوت الجماهیر. وما آثار الدهشة أن بقية 
المتسابقين - بمنتهى التلقائية . توقفوا فى حاراتهم ونظروا إلى الخلف نحو المتسابق الذى سقط. ثم 
أخذوا کل على حدة فى العودة للخلف بیط ء لمساعدة العداء الذى سقط. 

فأوقشوه على قدمیه وواصلوا السباق ممسکین بأيدى بعضهم حتی خط النهاية : وأنهوا جمیعا 
السباق معاء فقد رأى کل متسابق منهم تقسه فى الشخص الذى سقط. 

رغم وجود متسع للمنافسة الشريفة - كما هی الحال فى الرياضة والعمل - الا أن الحياة ليست مجالاً 
للمنافسة خاصة عندما یتعلق الأمر بالعلاقات الاتسانية. فکر فى سخف القول: "وبعد. من ربح فى هذه 
العلاقة أنت أم والدتك؟" ففی العلاقات الإنسانية إن لم يربح الطرفان فسیخسر الجمیع فى النهایة. 

وعندما يتطرق الأمر إلى اتخاذ قرارات مهمة تتعلق باختيار الأصدقاء الصالحين والعلاقات 
الذكية والتواصل مع الوالدين؛ فستجد أن روح التفکیر فى النفس وفى الأخرين ضرورة لا غنى عنها. 


العادة 0) اسع إلى pad‏ الاخرین أولاً ثو اسع (il‏ يفمموك 


العادة ۵: استمع كثيرا للآخرين. 


غالبية الأشخاص للا یستمعون جيدا ونتيجة لذلك فان آحد أكثر الأسباب الباعثة 


على الاحباط فى الحياة هی شعورنا بأتنا غير مفهومین وأنه لا يوجد أحد یتفهم بحق 
مشکلاتنا وآلامنا وأمانیتا ومواقفنا الحرجة. 
وقد استخدم الکثیر من الهنود الحمر حلا لهذه المشكلة استمر لقرون عدة وهو عصا 
الکلام. فمتی یجتمع الناس توجد عصا الکلام والشخص الوحيد الممسك بعصا الکلام هو 
المسموح له بالکلام. وطالما أنك ممسك بعصا الکلام یمکنك الحدیث وحدك حتی تشعر أن 
JS‏ شخص یفهمك. ما إن تشعر أن ال خرین قد قهموك فسیکون عليك أن تمرر العصا إلى شخص آخر 
حتی یشعر آن الأخرين قد فهموه. فعصا الکلام - كما ترى - تؤكد أن الجمیع یستمع للاخرین بحق. 
آلن یکون من الرانع أن تستخدم عصا الکلام عندما تحاول أنت ووالداك أن تتبادلا مشاعرکما؟ فلن 
یکون مسموحا Leg!‏ بالحدیث حتی تشعر أنهما فهماك تماما. تخیل ذلك ! 
ومن أكثر مهارات التواصل أهمية التی ستتعلمها فى Lim‏ تك هی مهارة كيفية الاستماع. والاستماع 
الحقیقی لا یعنی أن تکون صامتا بل یعنی أنك تحاول بنشاط أن تفهم إنساناً آخر. وكثيرا ما نقع فى 
مشکلات بسبب قغزنا إلى الخواتیم دون فهم کل التقاصیل, كما توضح هذه القصيدة التی کتبها مراهق 
یدعی "لوجان ". 


bet 


يوا ما رأیت فتاتی تسیر مع شخ صآخر 

LIS‏ یسیران ویم ر حان ویستمتعان بوقتهما 

ورأيتها تمسك يده ! 

وقفت جانباً وتجسست علیهما وعيناى مليئتان بالدمع 


لقد كانا يتعانقان 
وأخذها ورحل ! 

وبینما كنت أرمقهما من Gb‏ صندوق قمامة بمشاعر من الكراهية 
يتهما يتعانقان ! لقد تحطم قلبی 

لأنهما قبل أن يفترقا. رأیتها تقبله على وجهه ( 


والوحيدة التى أسميتها حبيبتى 
لذلك كتبت رسالة الكترونية لهذه المرأة اللعينة 


لکننی لن أقول ماذا قلت لها 
فقط سأقول انفی قسوت عليها 
قلت يكفى هذا وضغطت مفتاح الارسال 


وسمعت الهاتف یدق 
فالتقطت السماعة ولم أصدقها... 
abs eos at‏ سانا 


طيلة الیوم 
لكن كان شقیقی الأكبر فى البلدة 
هل سبق أن قلت لك أنه ملاکم؟ 


قالت : آسفة يا حبیبی لم را 


واحد أكبر الملاكمين فى المنطقة؟ 


كان يريد أن يقابلك لكنه عدوانى 
لذلك انتبه لتصرفاتك 
سوف آقراً بريدى الإلكترونى الوارد ثم نلتقى 
و... أوه. انتظرا هناك رسالة منك 


۳۷ 


vA‏ الدورة 
اسکته 


وتبنی العلاقات القويمة مع الأصدقاء والوالدین على الاستماع الجید والامتناع عن اصدار 
الأحکام. وسوف نلقی تظرة أكثر Lined‏ على كيفية القیام بذلك على نحو أفضل فى الفصول القادمة. 


العادة 7 تکاتف مع الاخرین 


للعادة ۰۲ تصور آربع أذرع متشابكة» اذ یتحقق التعاون عندما يعمل اثنان أو أکثر 
معا لخلق شىء أفضل مما یستطیع کل منهم عمله منفردا. فهذا لیس أسلويك أو 
أسلوبى Laity‏ أسلوب أفضل وأرقى. فالحياة كأربع أذرع متشابكة تشکل دائرة. 
فكل ذراع تضيف بأسا مختلفا إلى مجموع القوى فتشكل الأذرع معا قوة أكبر من قوة 
الذراع المفردة. 
وعمال البناء يعرفون هذا جيدا فهم يدركون أن الدعامة التى مساحتها ۲۱4 تتحمل 
۷ أرطال ولكن عندما يتم ربط دعامتين ٤×۲‏ معا بالمسامير فإنهما لا تتحملان ١7١4‏ رطلا فحسب 
(کما هو متوقع) وانما تتحملان LAVA‏ رطلا. لذا فالأمر فى أيدينا فبامکانتا أن نفعل الكثير والكثير 
معا أكثر مما يمكتنا فرادى. 
فكل منا يختلف عن الآخر فى الخلفية والعرق والثقافة. فى خلقتنا وتفكيرنا وحديثنا وما إلى ذلك. 
ويكمن مفتاح التعاون فى تقدير هذه الاختلافات بدلا من أن تصاب با لخوف من الأخرين. وتوجد 
قصة شهيرة بعنوان " مدرسة الحيوانات " كتبها جورج اتش. ريفيس توضح لم ينبغى علينا أن نقدر 
الاختلافات ولا نصبغ كل شخص بصبغة لا تتغیر. 
ذات مرة. قررت الحيوانات تشكيل مدرسة ونظموا سباقا يتكون من العدو والتسلق والسباحة والطیران. 
كانت البطة ممتازة فى السباحة - بل كانت أفضل من معلمها - وقد أحرزت درجات مرتفعة فى الطيران ولكنها 
كانت سيئة جدا فى العدو. ولآنها كانت بطيئة فى العدو فقد اضطرت إلى أن تمكث بعد المدرسة وتفوت تدريب السباحة 


لتتدرب على العد: 


بدا iW!‏ بتصدر قائمة الفصل فى العدو ولكن أصيب بائهیار عصب ب فشله فى السباحة أكثر من مرة. 


کان السفجاب معتازا فن التسلق لک نآصابه الاحباط قی فصول الطيران 


حيث جعله معلمه يبدأ الطیران من الأرض ال ی أعلى بدلا من الطیران من 


وکان النسر فرخا lad Like‏ واضطر ععلموه إلى معاملته بشدة. 


فش ی فصول التسلق سيق الجميع فى الوصؤل إلى قمة الشجرة 


ولكنه آصر على استخدامه لطريقته الخاصة للوصول إلى هدفه 


وق نهاية العام الدراسی تمکنت #امتفوقة من فص 
gt el pt al‏ مقا سيا تنب عازن باه Fla‏ 
تطاعت العدو والتسلق وأحرزت قدرا ن. وفی النهاية 


آلقت خطاب التخرج فى المدرسة. 


1 ye 
a! 

عليك تقدیر حقيقة آنك قد تکون نسرا وقد یکون صديقك بطة و أخوك أرنبًا ووالدتك سنجایا. 
فكل منکم لدیه نقاط قوة ونقاط ضعف, وهذا هو موطن الجمال فى الأمر. هل تری سخف المقارنة بين 
النسر والستجاب وقول: si”‏ منهما آفضل؟" وبالمثل یمکنك ملاحظة مدی عبثية المقارنة بينك وبين 
شخص آخر فی المدرسة وان تفکر؛ Gi"‏ أفضل منه" أو "أنا لست فى مستوی كفاءته". فلا یوجد شخص 
أفضل أو أسوأ من أى شخص آخر ولكن مختلف: بخير وهم كذلك بخیر. 

إن تقدير الاختلافات أحد الأسرار الرائعة للحياة السعيدة: وهو أيضا مكون حيوى لتعلم التواصل 
مع والدیك. كما ستكتشف قریبا. 


العادة ¥ sata‏ المنشار 


العادة ۰۷ تخيل منشاراً. 
على قاطع الخشب ألا ينخرط فى نشر الخشب بما يجعله لا يجد وقتا لشحذ منشاره. 


+ وبالمثل يتبغى علينا ألا تنغمس بإفراط فى الحياة ولا نستقطع وقتا لتجديد 
3 آنشطتتا وتقوية مهاراتتا. فنحن مکونون من القلب والجسم والعقل والروح: وکل 
منها یحتاج إلى وقت وعنایة. 


الدورة 
المكنفة 


وقد كتب الأديب الانجليزى "رومر جودین" ذاكزا مثلا هنديا؛ 


«الإنسان کمنزل مكون من اربع حجرات؛ حجرة جسمانية وثانية عقلية 
وثالثة انفعالية ورابعة روحانية... وإذا لم يدخل المرء كل غرفة منها iggy‏ 
حتى ولو لتهويتها. فلن يكون انسانا کاملا». 


ويوضح "كريس" - طالب جامعى فى سن المراهقة - هذه المسألة فيما يلى: 


فر 


ی ستقوات مراهقتك أحيانا ما به عليك كثيرا رؤية قيمة وفائدة شحذ القدرات ولكنى آعتقد أن شحذ القدرات 
آمر مهم وإليك ما آحاول القيام به 

يمشل الجانب الاجتماعى /العاطفى صعوبة لى ولکنی فعلت آم | للتعرف على الآخرين (لأثفى لست معروفا بين 
الناس) وهو تصميم موقع على الإنترنت للطابق الذى أقطن فيه فى مسكن الطلاب حيث التقحلت صورا لكل فرد وعرفت 


القليل عن كل شخص وأعتقد أنى ضاعفت عدد الأشخاص الذين أعرفهم فى طابقى جراء ذلك 


ی الشق الیدن ی فصلا يناقش شئونا صحية - أعدو ثلاث مرات أسبوعيا وأما 


رفع الأثقال مرتین 


چیا 


بالنسبة للجائب العقلى فالجامعة فرصة رائعة لشحذ القدرات؛ حیث بعض المحاورات القكرية الرائعة. وداثما 


ما نتعلم ونتغير ولهذا السپب نذهب إلى الجامعة. 
وفى الجاتب الروحان ی أعتقد آنت ىأحتاج إلى تحسين هذا الجانب بعض الشی-. آعرف آنن ىأحتاج إلى بعض 


التواز: 
غالبا ما نشعر بالذنب عندما نستقطع وقتا لأنفسنا لأننا نشأنا على أن تفكر فى الاخرین أولا. لا 


تسمح لنفسك بأن تفكر على هذا النحو. وعندما يأتى الأمر إلى شحت قدراتك سيكون من المستحسن 
أن تكون أنانيا قليلا. أعدك بأننى لن أخبر أحدا. 


لدورة 
نتسش 


لذا اليك ما آرمی إليه باختصار: العادات السبع للمراهقین الأكثر فعالية. ستجد منها فاندة جمة 
عندما تتخذ هذه القرارات الستة الفاصلة. وآمل ألا تقلل من حجم هذه العادات فى Lim‏ تك فهی اما 
تصنعك واما تحطمك. وتذکر: "العادات السينة مشل الفراش الوثير سهل الاضطجاع عليه عسير 
القيام منه" وفی المقابل. ما ان تواظب على العادات ا لحميدة فانها ستتمکن منك بقوة مثلها مثل العادات 
السيئة. 


نبذة عن كلاسيكيات كوفى 

أحب مشاهدة الأفلام وكذلك أسرتى. وخلال قراءتك لهذا الكتاب ستلا حظ أننى لا أستطيع 
الاستمرارفى الكتابة دون ذكر فيلم من الأفلام. فأسرتى غريبة الأطوار LOY‏ نختار مجموعة قليلة 
من الأفلام التى نحبها ونشاهدها لمرات عدة لدرجة أننا عندما نتحدث مع بعضنا نقتبس بعض العبارات 
منهاء ويعتقد ال خرون أننا مرضى نفسيون ! وتحن نطلق على هذه الأفلام کلاسیکیات عائلة كوفى. 
وكثير من هذه الأفلام ليست على درجة كبيرة من الجودة ولكننا نحبها كما هی. فقط من أجل المتعة . 
وقد أعددت قائمة بكل الأفلام فى نهاية الكتاب. 


إن أردت أن تعرف الأسرار السبعة للحصول على درجات مرتفعة: فواصل 


القراءة فحسب فستتضح لك الأمور قریبا. 


۳۱ 


۳۲ 


ونعود إلى رسمنا 


الدورة 
المکنهه 


فى هذه الصفحة تجد نفس الرسم الذى رأيته من قبل ولکن هذه المرة قمت بتقسیم المربع الکبیر 
إلى تسعة مربعات متساوية. ولایجاد الأرقام عليك اتباع النموذج أدناه. أى الرقم ۱ فى المربع رقم ۱ 
والرقم ۲ فى المربع رقم ۲ والرقم ۳ فى المربع رقم ۳ والرقم ؛ فى المربع ؛ وهکذا حتی تصل إلى 
المریع رقم 5 ثم عد إلى المربع رقم ۱ وکرر نفس النموذج- 


[ 


أعط لنفسك ۱,۵ دقيقة هذه المرة أيضًا ولتر کم رقمًا سیمکنك ایجادها. وعندما تنتهی, عد إلى 


صفحة ۰۱۰ هل أنت مستعد ؟ استعد انطلق ... 


الأمور العسرة 
التى ينبغى عليك معرفتها 
حول الدراسة والتعليم 


: س ل وجهات النظر. 
-١‏ کون أصدقاء مجتهدین . 
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”نابليون” : حسناء لا يوجد gal‏ اصدقاء. 


"نابلیون": لاء ولکن من 


سیقدم على ذلك؟ فأنا لا آمتلك أية مواهب. 


آنت تعلم؛ مهارات غير علدية مثل الصید بالقوس والنشاب 


لم أحب ثلاثة أشياء فى مدرستی الثانوية - الواجب المنزلی والواجب 
المتزلی والواجب المتزلی. وأحببت شيتا واحدا فقط. .. الشعر. كان لدی أصدقا ء عدة مهتمون با لشعر 
آیضا وقد کتبنا قصاند خرقاء وتبادلناها مع بعضنا لنری من کتب القصيدة الأسوأ. 

وقد کتبت القصيدة التی رشحتنی لتصدر قائمة القصاند الخرقاء عندما كنت فى السادسة عشرة. 
وکان عنوانها عيد رأسى السنة حیث كنت أشاهد مباراة كرة قدم مذاعة مع أخوى دافید وستیفین. 
وقد جلسنا متراخین على أريكة والتهمنا کمیات ضخمة من الوجبات السريعة - کالبیتزا والشطانر 
المكسيكية ومشروب الصودا وغیرها من المأكولات الضارة با لصحة - وقد أصابنى صداع شدید. ومع 
اقتراب تهاية الیوم غضونا ثم استیقظت بعد ذلك على إحساس غریب. وفوجئت بما آرعبنی فقد وجدت 
ساقى ملتصقة بساق ستيفن وكنا نحن الاثنين مرتديين سراويل قصيرة وكانت ساقانا ملتصقتين بفعل 
العرق. يا له من شعور مقزز. ألهمنى ما حدث لكتابة 


هذه القصیدة: € سمينة ودافئة 
اشتركت فى القليل من مسابقات الكتابة فى كنت أشعر كأننى ميت 
المدرسة وأعتقد أنكم لن تندهشوا - بعدما شاهدتم ويعصف الصداع برأسى 
قصيدقى - إذا عرفتم أننی لم أربح أى جانزة. ولکنی وأمامي البیتزا والماتشو والدوناتس 
اكتشفت بداخلی موهبة فى اللغة؛ وقد ساعدتی هذا أيضا 
الاكتشاف على أن آقرر ما سأدرسه فى الجامعة وما يتصبب العرق من قمصاننا ورائحة 
هى المهنة التى سأتقنها فى المستقبل. كريعة من أحذيتنا 
وهذا يأتى بنا إلى القرار الأول الأكثر أهمية فى وفجأة شعرت بشىء كدت أتقيأمنه 
حياتك بأكملها؛ ما قرارك بشأن المدرسة وبشأن لقد لامست ساقك ساقى 
اتجاهك فى الدراسة؟ لماذا تعد هذا القرارمن إنها سہينة ودافئة 


ضمن القرارات الستة الأكثر أهمية؟ هذا آمر واضح. 
فمستواك فى المدرسة خلال سئوات مراهقتك سيحدد مدى تجا حك فى حياتك فى الأعوام الخمسين 
المقبلة. 


(بالمناسبة؛ ستجد فى الصفحة الساب 


ائمة بعشرة أمور ينبغى عليك معرفتها حول المدرسة. 
وهی تصائح بسيطة جمعتها من مجموعة من المراهقين من شتى أنحاء العالم أغلبهم فى مرحلة سنية 
متقدمة. وكل فصل يتناول إحدى هذه النصائح وأعتقد أنك ستستمتع بها) 


: ص 
وهذا القرار مثلم مثل غیره من القرارات المهمة. فمو يمثل مفترق طرق فى حياتك. 


۳ 
\\ \ یمکتك اتخاذ الطریق ا لسلیم - المکوث فى المدرسة وبذل قصاری جهد ك فیها والاستعداد للجامعة 
والحصول على وظيفة. أو يمكنك اتخاذ الطریق الاخر - التسرب من المدرسة والتسکع والحصول على 
الفتات. انه خيارك أنت. 

نظرا لوجود العدید من الأمور للمناقشة فى هذا الفصل, فقد قسمته إلى أربعة أقسام. 

القسم الأول. البقاء فى الدراسة؛ وهو مخصص لمن یفکرون منکم فى التسرب من المدرسة الثانوية. 
وسأسعی إلى اشتانکم عن هذه الفکرة. وفی قسم الاستمرار والکقاح سنتناول كيفية بقاء الدافعية 
والاجتهاد ومسايرة کل الضغوط والتقلیات والظروف اليومية المصاحبة للذهاب للمدرسة. 

وسترکز فى الذهاب إلى الكلية: على كيفية الاستعداد للحياة الجامعية والالتحاق بها وتدبير 
المال للالتحاق بالكلية التى ستختارهاء وفى النهاية سنتحدث فى العثور على الذات عن الوظيفة التى 
تطمح إليها عندما تتخرج. 


استبيان مدرسى 
قبل المضى قدما أجب عن هذا الاستبيان المكون من عشرة أسئلة. فسوف يساعدك على 
تحديد الطريق الذى تسير فيه؛ لذا كن صادقا فى إجاباتك. وكل فصل يحوى استبيانا 


مشابها. 

EE 0 | ضع دائرة حول اختيارك‎ ١ 
3 © أخطط للانتهاء من دراستی الثانویة.‎ .١ 
ه‎ ۶ ٣۳ ۰ ۲ ١  .ةيوناثلا أخطط للحصول على مزید من التعلیم بعد الدراسة‎ ۲ 
A TY أعتقد أن التعلیم الجید ضرورة لمستقبل جید.‎ _ ۳ 
O أذاکر دروسی بجد. ۷ ۰ ۱۳ و‎ .٤ 
HEN 8 أحصل على درجات مرتفعة.‎ _ ۵ 
8 EFE FN أمارس أنشطة خارج المناهج الدراسية فى المدرسة.‎ .٦ 
Oa be 1 أواظب على أداء واجبی المدرسی بالمنزل.‎ .۷ 
EET 1 ارتب مستويات الضغوط الواقعة على باستمرار.‎ ۸ 
EE FE ۷ لدى القدرات على الموازنة بين المدرسة وأى شىء‎ .۹ 

آخر أقوم به. 
۰ أقضى وقتا آفکر وأتأمل فى الوظيفة التی أريد أن أمتهنها 8 oe ro oop‏ 
فى المستقبل. 


ODS MFRS SES 


rv © 


كل سؤال من الأسئلة السابقة له 0 نقاط؛ أى ۵۰ نقطة للأسئلة جميعها. اجمع ما أحرزته من نقاط 
التعرف مستواك. وتذكر أن هذا ليس بامتحان فلن تراه فى شهادة المدرسة فهو مجرد ذاتى 
لمساعدتك على التفكير فى الخيارات التى تقدم عليها حالياء لذا لا تقلق كثيرا بشأن النقاط التى 
ستحرزها. 


2 أنت تسلك الطریق السلیم. فواظب عليه ١‏ 


أنت تتخبط بين الطريق السلیم والطریق الاخر. عليك الاتجاه نحو الطریق السلیم ( 


آنت تسلك طریق الخطأ. اهتم کثیرا بهذا الفصل ! 


الاستمرار بالمدرسة والمثابرة عليها س 


منذ عدة سنوات مضت آجری "والتر ميتشيل" - عالم التفس - 


تجربة على أطفال صغار وذلك فى حرم جامعة ستاتفورد. فجمع 4 
مجموعة من الأطفال فى الرابعة من عمرهم حول متضدة على 
منتصفها طبق من حلوى الحطمى: وقال "ميتشيل" للأطفال إنه 7 


سوف يغادر الحجرة لبرهة فإن استطاعوا الانتظار حتى يعود 
فسوف يعطى كلا منهم قطعتين من الحلوى وإن لم يستطيعوا ذلك 
فبإمكانهم تناول قطعة واحدة الان. ci‏ قطعة واحدة الان أو قطعتين فيما بعد. وكان هذا الاتفاق 
بينهم ثم غادر الحجرة. 
* لم يستطع قليل من الأطفال مقاومة إغراء الحلوى وتناولوا قطمة من الحلوی قور مغادرته. 
ن قليلة قبل أن يستسلموا ويتناولوا القطعة. 


© قاوم البعض إغراء الحلوى لثوا 
* أخذ آخرون يتشممون الحلوی. 


© وصل الآمر بأحد الأطفال إلى ! 


نق حلواه. 

* تمکن قلیل من الأطفال من مقاومة إغراء الحلوی والانتظار. لذا غضوا أعينهم أو نکسوا رژوسهم أو رددوا أغانى 

الآنفسهم أو لعبوا بعض الألعاب أو اختبأوا فى ركن الحجرة أو ذهب بعضهم إلى محاولة النوم. 

وعندما عاد "ميتشيل" أعطى الأطفال الذين انتظروا قطعتى الحلوى المستحقتين. 

ثم تتبع الباحث بعد ذلك حياة كل من هؤلاء الأطفال إلى أن وصلوا إلى المدرسة الثاتوية. وقد 
وجد على نحو لافت للانتباه أن أولنك الذين قاوموا إغراء الحلوى أحرزوا نجا حا كبيرا فى حياتهم 
بالمقارنة بأولتك الذين لم يستطيعوا الانتظار. فالفريق الأول كانوا أكثر اتضياطا وأكثر ثقة بانفسهم 
وأكثر شعبية وسط زملانهم ويمكن الاعتماد عليهم أكثر من غيرهم. كما أنهم أحرزوا نجاحا كبيرا فى 
دراستهم 


© vA 


والان ما هی العلاقة بين الحلوی وعدم التسرب من 

المدرسة؟ هی علاقة وثيقة فى الواقع. یمکننا تشبیه 
التسرب من التعلیم بتناول الحلوی: فا لحلوی ذات مذاق 
رائع حقا وستجد أن التسرب من المدرسة لذین فى بادئ الأمر 
أيضاً. فعلی سبیل المثال ان ترکت المدرسة يمكنك العمل على 
الفور والحصول على المال لشراء شقة وستتخلص على الفور من 
الصراع الناجم عن الواجب المدرسی والدرجات. 
وفی المقابل فعندما تتسرب الآن من المدرسة فانك بذلك 
ضحیت بقطعة الحلوی الأخرى وهذه صفقة خاسرة: فقطعة 
الحلوی الأخرى ستتضح آهمیتها بعد ذلك فى شکل مهارات 
693i‏ ووظيفة ذات دخل أفضل وسيارة أحدث وفرص آکثر 
لمساعدة الآخرین وسیکون لديك تقدیر أكبر بكثير لما 
حققته فى حياتك. 
والان فقد عرفت كل الأسباب التى تجعلك تبقى على الاستمرار 
فى الدراسة وتواظب على الذهاب للمدرسة. 
ولكن هل فكرت فى هذه الأسباب جيدا؟ 


هل تررك أنك إن لم كلمل دراسئك الثانوية فسيلون جزاؤك أن تمئهن مهنة 
ذات دخل يسبط طوال حيائك؟ 


الماذا؟ ذلك لأنك لن تتمتع بالمهارات المطلوبة للحصول على وظيفة تدر دخلا آکبر. 
وقد عبرت إحدى المراهقات الصغيرات: وتدعى "يولاندا" عن ذلك بوضوح حيث قالت: "والدتى 


تقول: ابذلى جهدًا GY‏ واستريحى فيما بعد 55 
أواركنى إلى الدعة GY‏ وستدفعى تمن ذلك لستريج! 
فيما بعد وهی بذلك تعتی أننى إذا ما آدیت ما .© 
علی GY!‏ بخصوص مدرستی ومذاكرتى فسأکون 
إنسانة ناجحة فى المستقبل: آما إذا ما تساهلت 
فى الأمرولم أؤد ما علی الان فسوف أدفع ثمن 
ذلك فيما بعد عندما تكون وظیفتی تقديم 
المأكولات فى مطاعم ماكدونالدز"۔ 

فالحصول على ۸ دولارات إلى ٠١‏ دولارات فى 
الساعة قد يبدو آمرا جيدا الأن ولكن فيما بعد 
لن یکون هذا مبلغا کافیا: شق بكلامى وقارن هذا 
المبلغ بالمبلغ الذى يمكتك الحصول عليه إذا 
انتهيت من دراستك الثانوية أو حصلت على شهادة 
جامعية: وإليك بعض المعلومات حول المرتبات 
حصلت علیها من جهاز إحصانيات العمالة. ورغم 
تغيير هذه الأرقام من عام لاخر الا أن الفروق 
الواقعة بينها تظل قانمة 


خريج جامعی 
۲ دولار فى الساعة 


0 


وان جمعت هذه الأرقام طوال فترة عملك (۰؛ عامّا تقريبًا) فستجد الفرق أكثر وضوخا. 
مد خراتك طوال فترة عملك 
المتسرب من المدرسة الثانوية 
Nee, ۰‏ دولارّا 
خریج المدرسة الثانوية 
۰ دولارّا 
الخریج الجامعی 


۰ دولارا 


علاوة على ذلك إن تسربت من التعلیم : فقل وداعا للابد لأى من الوظائف المرموقة التالية حیث 
إن جمیعها یتطلب شهادة اتمام التعلیم الثانوی على الأقل وعادة ما تتطلب بعض الدراسة الجامعة أو 


خبرة عملية. 
فتی كمبيوتر عامل نظافة ممرضة معتمدة 
فتى Glial‏ فنى معمل تحليل مصمم اعلاتات 
مدير فندق فنی هندسی فنی سيارات 
مساعد اداری موظف حکومی معلم 
محاسب ضابط شرطة مهندس 
صحضی متدوب تأمين صيدلى 
محلل نظم متخصص غذانیات موظف استثمار بنکی 
مصمم جرافيك طبيب بيطرى مدير علاقات عامة 
وکیل عقارات محام طبيب 
مهتدس معماری عالم أستاذ جامعی 
اقتصادی طبیب نفسی رجل دين أو وزیر 
طبیب أسنان طبیب بیطری cules gion‏ 
جيولوجى مستشار إدارى سمسار فى بورصة الأوراق المالية 


الزوجة والأطفال 

إذا تركت المدرسة الثانوية ستشعر للوهلة الأولى بأنك قادر على بناء حياتك. ولكن مع ازدياد 
احتیاجا تك أوإذا قررت الزواج وتكوين أسرة فستجد أن وظيفتك عاجزة عن تلبية ما تحتاج إليه. 
ويوضح " جریج بايرون" - أحد الكتاب المتخصصين فى شئون المرا 

"حين تفادر منزلك للمرة الأولى: فمن الأرجح أنك ستعيش حياة صعبة - ومع رفقاء فى 
السكن. لكن سيصيبك الاشمئزاز من رفقاء السكن سريعا وسترغب فى أن تتمتع بخصوصية مكان 
أفضل لتعيش فيه وسيارة أحدث والحصول على إجازات وشراء لعب حديثةء ثم ستقع فى الحب وتتزوج 
وتنجب أطفالاً. حينها ستحتاج إلى تلبية احتياجات الأطفال ومنزل جميل يسعكم أیضا. 


هذا الأمر 


0 


إليك جدولًا يوضح النقود التى ستحتاج الیها إن كنت تعيش بمقردك (غير متزوج)» أو تزوجت 


السکن (شقة أو منزل خاص) te‏ 377 
المراقق (كهرباء میاه...) ۱.۰ Yes‏ 
السيارة والبتزین والصيانة ons Yo.‏ 
الغذاء ومتطلبات المنزل Yeo‏ ۰ 
الملیس والهدایا ۱9۰ Ove‏ 
التأمین (علی الحياة, السيارة: الصحة) Oss Yo:‏ 
الترفیه ۷.۰ Yee‏ 
المدخرات 0 yee‏ 
اجمالی الميزانية الشهرية ۰ دولار ۰ دولار 


"وأنت لا تستطیع الحصول على هذه المبالغ من المال من خلال العمل على آلة تسجیل 
المدفوعات النقدية أو العمل کنادل - الوظائف التی يحصل علیها طلبة المدرسة الثانوية. 

ولكنك تحتاج إلى ما هو أفضل, فللوفاء بالمیز انية السابقة أنت تحتاج إلى الحصول على ٠١‏ دولازا 
فى الساعة ان كنت غير متزوج. لکن عندما تتزوج وترزق بأطفال یتطلب الأمر مبلغا أكبر بکثیر من 
المال. فستحتاج إلى مکان... لیسکنوا فیه. وسترغب فى أن تکون رب أسرة صالخا. فأنت قطعت وعدا 
بذلك. Cold‏ لم تدرك أن حفاضات الأطفال تكلفك یومیا أكثر من غذا ء الطفل. لذا يجب على الأبوین 
أن يعملا ویحصل کل متهما على ۱۸ دولازا فى الساعة لاعالة الأسرة عند هذا المستوی. واذا كان دخل 
آحدهم أقل: فعلی الاخر أن یحصل على دخل أكبر لتعویض هذا 
التقص "= 

"وان لم تمتهنوا وظائف تدر ربحا جیدا فستعیشون جمیعا 
فقراء. وستلازمك حجة أنك لا تملك مالا مما سیجعل الناس 
تنفض عتك وسرعان ما ستجد نفسك معدما. ثم ستکتب شیکات 
بدون رصید يكلفك البنك نظیر کل متها ۲۰ دولازا: وستبدأ فى 
الشجار حول المال وما كان هذا مقدراً أن یحدث أبدا! ستنظر إلى 
الأخرين الناجحين فى حياتهم وتغبطهم لأنهم اتخذوا قرارات 
أفضل بخصوص وظائفهم. لن نتحدث عن هذا ولكنك ستشعر 
به. حين ترى أنت وزوجتك أن أصدقاء کم يملكون منازل أفخم 
وسيارات أحدث. من كان يعتقد أن المال سيشكل هذه المشکلة 
الضخمة 9" 

ولكن هل ينجح بعض المتسربين فى حياتهم؟ 

القلة القليلة هى التى تنجح فى حياتها. ولكن الأمر 
أشبه بالمقامرة وجميع الاحتمالات ضدك فلم تغامر؟ 


9 5 
إليك الحقائق على أرض الواقع 
* يمضى المتسربون وقتا طويلا عصيبا فى إيجاد وظائف والاحتفاظ بها. 
* 0۰ من المتسربين بلا عمل. 
* كثيرا ها يعرف المتسربون أنهم أناس لا ینجزون أعمالهم. 
كثيرا ما ينتقل المتسربون من وظيفة لآخرى بدلا من البقاء فى مهفة واحدة للمستقبل. 
* لا يتم ترشیح المتسربين إلى الوظائف التى تدر دخلا كبيرا حتى إن كانوا مؤهلين لهذه الوظائف. 
وفى أغلب الدول لا تكفى شهادة إتمام التعليم الثانوى. ويقو ل "قلا د" مراهق من روسیا: "قی روسيا اليو م أنت 
لا تساوی Eat‏ تقريبا إن لم تكن تحمل شهادة جامعية. فلن تجد وظيفة بدونها" . 


ولى أن أتخيل الإعلان التالى: 


9 


تغيير النمط السلوکی المتوارث 


كثيراً ما يكون السبب الرئیسی لدفع المراهق إلى التسرب من المدرسة هو أن شخصًا آخر قام بذلك 
بالفعل. فقد تكون والدته أو والده أو أقرباؤه أو كثير من أصدقائه تركوا المدرسة. ولربما لم يكمل 
أحد فى أسرته دراسته الثانوية أو لم يلتحق بالجامعة. فلم ینبغی عليه هو فعل ذلك؟ 

نرث أحيانا عادات أو أنماطاً سيئة تنتقل من جيل إلى جيل. فعلی سبيل المشال إذا كان والدك 
مدمنا للشراب فهناك احتمال كبير أن يكون والده مدمنًا أيضا. وتنطبق نفس القاعدة على التحرش 
با لأطفال وتعاطى المخدرات والفقر والتسرب من التعليم. ولهذا السبب كثيرا ما تنقل الأسرة المتعثرة 
خصائصها إلى أطفالها. 

والخبر السعيد لك آنك لديك الاختيار. فلديك القدرة على إحداث التغییر فى تلك القاعدة 
ويمكنك أن تكون قاشد ۱ فى نسل أسرتك. بمقدورك منع هذه العادة السيئة من التسلل اليك 
وتنتقل على حساب العادات الحسنة إلى أولادك وإلى أولاد أقربائك. ألن يكون أمرا رائعا أن تكون أول 
فرد فى أسرتك يذهب إلى الجامعة وتنقل هذا التمط السلوكى إلى أولادك وأحفادك؟ 


متسرب من التعليم الثانوي متسرب من التعليم الثانوي متخرد في الجامعة متخرح فى الجامعة 
وظيفة شحيحة الراتب وظيفة شحيحة الراتب وظيفة جيدة وظيفة جيدة 
Ê‏ : 2 


جداك والداك 


أتذكر حديثى مع "سافتا" والتى رغبت فى تغيير النمط السلوكى الذى AS yg‏ فتقول "ساهتا" : 

لى أصدقاء تسربوا من المدرسة الثانوية . آحدهم يعمل معى فى مطعم ماكدونالدز قد رسب فى 
الامتحانات لمدة ثلاث سنوات. وكان فى العشرين من العمر ومازال فى السنة قبل النهانية . نظرت اليه 
وأدركت على الفو ر آننی لا يمكن أن أكون مثله . لن أعمل لدی ویتدی أو ماكدونالدز ' حياتى. ولا 
أريد أن أكون مثل أبى وزوج أمى. لا أرغب فى أن استعرض ماضن وأقول , "ياليتنى قمت بهذا. يا ليتنى 
قمت بذاك" . 

قرارك بالاستمرارفى المدرسة قد يكون أصعب أمر تقدم عليه فى حياتك: فقد تعانى من 
اضطرابات أسرية ولا يدعمك أحد فعليا فى منزلك من أجل النجاح فى المدرسة. يساورك شك بالغ 
فى نقسك وخوف من عدم قدرتك على ا لخوض فى أمر ماء وقد تكره ذهابك إلى المدرسة حتى ليوم 


وا : 


آخر. ولكنى أعدك بأنك ستكون ممتنا لنفسك للأبد إن ثابرت واستمررت فى ذها بك إلى المدرسة . لن 
يكون الأمريسيرا ولكنه يستحق بذل جهد. فقطعتا الحلوى اللتان تحصل عليهما غدا أفضل من قطعة 
الحلوى التى ستتناولها اليوم. 


ضع فى الفراغات التالية أول AglS‏ تخطر على ذهنك سل 
لا تفكر كثيرا. دون ما تريده فحسب أو اكتب ما يرد إلى خاطرك: 
المعلمون: 
التحو: 
الواجب المدرسى: 
تقارير المدرسة: 
الاختبارات: 
مشرقات الغداء: 


لقد قدمت هذا الاستبیان البسیط إلى مجموعة من المراهقین وحصلت على إجابات مثل: 


المعلمون, سجانون التحو: صعب 
الواجب المدرسی: الهوت تقاریر المدرسة: يوم الحساب 
الاختیارات: بشعة مشرفات الغداء, الذيدى المقززة 


وماذا عنك؟ عندما تفکر فى المدرسة وما فيهاء هل تتکون لديك اتجاهات ايجابية آم تشعر 
با لاشمنز از؟ وهذا الأمر یختلف من شخص لاخر ولکن هناك أمرًا واحذا مشترکا بين المراهقین 
جمعاء؛ کل مراهق یواجه الصعاب بشکل أو بآخر. فعندما كنت فى المدرسة کرهت الضغوط الواقعة 
على وا لاختبارات المقننة وتسلق الحبال فى صالة الألعاب الرياضية. 

وثمة کثیر من التحدیات التی تواجهك فى المدرسة والتحدیات الأربعة التی سمعتها من الفالبية 
هی :+ 

| "آعانی الکثیر من الضفوط" 

۲ "عل الکثیر من المهام والوقت المتاح قلیل" 

waste ۴ 

1 "لا آبلی‌بلا» حسنًا فى السدرسة" . 

والخبر السعيد أن هناك علاجات فعالة التأثير لهذه التحدیات. لذا دعونا لكى نلقى نظرة على کل 
متها 


التحدی الأول: "آعیتنی الضفوط الواقعة عل" 


سألت بعض المراهقین: "أى أمر فى المدرسة تجده الأكثر اثارة للضغوط ؟. 
اليك ما قالته القلة: 


JJ‏ الضغط الذى يفرضم علينا المجتمه عموما للحصول على الد 
أعلى الدرجات وعواقب عدر الحصول على تلك الدرجات 4 CSBP‏ 
أعال الإبار 1 " یعطی المعلمون قدرا كبيرا فى الحصة الواحدة, قفى يوم الأحد 
sl‏ 2 كان لد أربعة اختبارات: وينبغى على المعلمين تنسيق کم المادة 
مهم العلمية والاختیارات"- 


“التفاضل والتكامل مادة عسيرة“. 


التنافس بين الطلاب . ٠‏ موی نا رر ووو الاصوات ارتیم , 


''يتراكم Cle‏ كل شىء ويتداخل من تمرینات كرة القدم إلى مباريات كرة السلةۃ 
إلى الواجب المدرسی. لا يوجد مقر من شىء بلا نهاية. استراحة صغيرة ستقعدك 
عما تقوم بم أياما. فان لم تود الواجب المدرسی للریاضیات يوما ما فستجد فى paull‏ 
التالی فروضا أكثر من الریاضیات عليك تأدیتها". 


الأمر المضحك أنك عندما تنتهی من الدراسة فى 
المدرسة لا تختفی الضغوط فجأة. فكل ما فى الامر آن 
الضغوط تغیر شکلها فحسب. فبدلا من | لشعور با لضفوط 
جراء المدرسة ستشعر بها نتيجة للفوا تير والأطفال 
والعمل. تعلم كيف تتعامل مع هذا. كيف5 

عليك شحن طاقتك يانتظام. 


اشحذ المنشار 

"فى حال وقوع حادثة طارنة ستسقط أقنعة الأكسجين 
من السقف. أولا. ضع القناع على فمك ثم ضعه على قم 
الشخص أو الطفل الجالس بجوارك . هذا ما تقوله المضيفة 
الجوية على الطائرة. وكثيرا ما تخيلت المشهد Gig‏ فى الطائرة 
مرتديا قناع الأكسجين وأتنفس بملء صدرى وبجوارى طفل فى 
الثانية يلهث طلبًا للهواء. إنه أمر بالغ الأتائية. 

كلما فكرت فيما تقوله المضيفة الجوية اتضحت لك صحة 
الأمرء فليس بمقدورك فعل الكثير لمساعدة شخص آخر إلا 


9 


إذا كنت أنت نفسك تتنفس. ولهذا لا ينبغى لك أن تشعر بالأنانية لاستغراقك وقتا لتجديد أفضل ما 
وجدته يتساير معك. فان أثقلت كاهلك كثيرا ولمدة طويلة وآثرت دوما الا خرین على نفسك. ففى 
تهاية الأمر سيصيبك الانهاك التام أو تصبح مرتعا للضغوط وحيننذ لن تكون شخصا طبيعيا. عليك 
ألا تستغرق وقتا طويلا فى شحذ قدراتك وعليك سد النقص فى المحاور الأربعة التى تشکلك: الجسم 
(البدنى) والقلب (العلاقات) والعقل (العقلى) والنفس (الروحانى). 
أجر هذا الاستبيان البسيط لتقييم مدى شحذك لقدراتك. 
ك استبيان شحذ القدرات 


2 أتناول طعامًا صحيًا وأحصل على قدر كاف من النوم 
eal‏ ولا آشقط على نفسی وأمارس التدریبات الریاشیة 
بکثرة. وأحافظ على شکل وتتاسق جسمی. 


القلب أبذل جهدا لتکوین أصدقاء وأن أكون صدیقا ‏ ۱ ۲ ۳۰ 4 اه 
© صالحا. أقتطع وقتا لعلاقاتی المهمة. وأنخرط 
فى العديد من الأمور. 


العقل أبذل قصاری جهدی فى المدرسة وأشعر آننی ۵ ۲ o for‏ 
هع أتعلم أشياء جديدة کل يوم. أقرأ کثیرا وأمارس 
هوايات. 


النفس أقضى وقتى فى خدمة الاخرین وأستغرق وقتا 3 1 NG FPF‏ 


فى التفكير بعمق فى الأشياء من حولى. أجدد 
4 نفسى روحانيا على نحو منتظم Sia)‏ الکتابة فى 
یومیاتی أو التمشی فى البرية أو الصلاة أو قراءة 
الأدب الملهم أو عزف الموسیقی). 
° —— - وت سس ید ۰ ~ 
هل تولی کل محور الاهتمام الذی یحتاج إليه. ان حصلت على درجة ۲ فى استبیان القلب فلربما 
تحتاج إلى قضاء وقت أكثر مع الاصدقاء وأسرتك؟ وان حصلت على ۳ فى استبیان الجسم فأبطئ 
قلیلا من وقعك وايداً فى الاهتمام بنفسك. فهذا الأمر مثل اطارات السيارة إن كان آحدها غير مضبوط 
ستبلی الاطارات الثلا ثة الأخرى. فعلی سبیل المثال من العسير الاجتهاد فى ا لمدرسة (شأن عقلی) 
بيتما أنت منهك (شأن جسدی)؛ والعکس صحیح فان كنت متصالحا مع نفسك و لديك الدافعية الكافية 
GLE)‏ نفسی) سیکون من الیسیر للغاية أن تکون صدیقا صالحا GL)‏ قلبی ) و آن قبذل قصاری جهد ك 
فى المدرسة (شأن عقلی). 
ثمة کثیر من الطرق لتقلیل الضغوط عن طریق شحذ القدرات. واليك ما قاله لى بعض المراهقین 
عندما سألتهم عن كيفية تعاملهم مع الضغوط. 
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۵ ارس اقسود هته Aa gil‏ فی شی اشقن ترقیفاستلوتی ومماصض غ آیجاد حلول تیا 
و ااي قسن فة اخم فیها اتف على تی واو الد الحفوط : 


أ دفتر یومیاتی وأنام . 

"Ss "ألمب‎ 8 

» "أمارس رفع الأثقال لإطلاق مادة الإندورفين فى جسمی" . 

۵ "مساعدة:الآخرين امس يساصلف على شیان مادك النخاصة" . 


* "أخرج من المنزل قحسب" 


المشی مترنخا 

دعنا نذهب مباشرة إلى | حدی المشکلات الجسام المتعلقة 
بالجسم... النوم. الأبحاث إلى أن الحرمان من النوم يؤدى 
إلى الاكتئاب وانخفاض الدرجات فى المدرسة ووقوع الحوادث 
والمشكلات العاطفية. عليك الاعتراف بأنك عندما تكون متعبا 
فإنك تضخم الأمور وتعطيها أكبر من حجمها الطبيعى. فالتعليق 
السخيف الذى يبديه شخص ما حول طريقة تصفيف شعرك قد 
يبدوفجأة إهانة لا تغتضر أو أن امتحان التاريخ الوشيك أكبر 
من قدراتى. هذا ما يحدث عندما تمشى مترنحا. 


ستختلط عليك الأمور وتبدأ فى التفكير بشكل خاطن. إليك 
أربع نصائح للنوم: 


| . احصل على القدر الذى تحتاجم. يتام غالبية المراهقين لمدة ۷ ساعات تقريبا فقط خلال الليل 
والبعض ينام أقل من ذلك. ولكن ذهب كل الخبراء إلى أنك تحتاج إلى ما بين ۸,۵ ساعة وه۲,٩‏ ساعة 
من التوم يوميا. عليك معرفة مقدار النوم الذى تحتاجه لتكون فى أفضل حالاتك وأن تدرك أيضا متى 
ظ ومتى تذهب إلى فراشك. تذكر أن النوم هو غذاء المخ. 


۲ نم Sug‏ تستيقظ مبكرا. لا يمكننى إثبات ذلك ولكنى أعتقد أن هناك حكمة فى المقولة 
القديمة "نم مبكرا واستيقظ مبكرا وستحقق الصحة والثروة والحكمة ٠"‏ ويرى بعض خبراء الصحة 
أن ساعة من النوم قبل منتصف الليل تكاشئ ساعتين من بعد منتصف الليل. وهذا يدل على وجود شىء 
سحرى حيال التوم مبكرا والاستيقاظ ميكرا 


۳ كن متناغما مع نفسك. فعلى سبيل المثال إن كنت تنام الساعة ۱۱,۰۰ مساء فى غالبية أيام 
الأسبوع. فلا تذهب إلى فراشك الساعة ۳,۰۰ صباحا فى ليالى الجمعة والسبت وتستغرق فى النوم 
حتى الظهيرة. فالاستغراق فى النوم خلال عطلة نهاية الأسبوع قد يربكك تماما عندما تحاول العودة 
إلى مواعيدك المعتادة. ألم تسمعنى أقول إنك لا ینبغی أن تسهر حتى ساعات متأخرة من الصباح فى 
عطلات نهاية الأسبوع. ولكن لا تقس على نفسك. حافظ على مواعيد نومك فى إطار زمنى لا يزيد على 


ساعتين. 
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۶ استرذ قبل النوم. بدلا من تجرع كميات كبيرة من الكافيين قبل ذهابك للفراش حاول 
الاسترخاء. خذ حماما أو اكتب فى دفتر يومياتك أو اقرأ مجلة فكاهية . فالقليل من الاسترخاء قبل 
النوم يصنع فرقّا كبيرًا 

وهذه النصائح ليست قواعد مفروضة ولكنها ارشادات فحسب. فستكون هناك أوقات ترغب فيها فى 
السهر مع أصدقائك وأوقات ستضطر فيها إلى السهر لإنجاز واجبك المدرسى. أو ريما تضطر إلى العمل 
وأنت تذهب إلى المدرسة لمساعدة أسرتك ولن تحصل على قدر النوم الذى ترغبه. واليك ما أرمى 
الیه : ابذل قصارى جهدك وکن معتدلا حصيفا. فان كنت تشعر بالاكتئاب أو بالاضطراب أو بالضغوط 
فستجد أن العلاج الذى تحتاجه هو ساعات ثابتة من النوم ليلا فحسب. 


التحدى ۲: "علی الكثير من المهام والوقت المتاح قلیل!" 


یقول أحد المراهقین: "أنا مشغول بحق. فأنا أقوم بكل شىء تقریبا ؛ فأنا مشترك فی‌فرقة 
موسيقية وعضوفی فريق كرة الريشة وأتلقی تدریبا لقيادة السیارات وأعمل فى مهنتین وأعطی درسا 
خصوصیا كل أسبوع. وأنا مشترك فى خمسة نواد هنا فى المدرسة وأتلقى مجموعاة من دروس فصول 
المتفوقين". 

هناك أشياء كثيرة ووقت قليل. كيف يمكننى القيام بكل ذلك؟ بمقدورك القيام بكل ذلك أو أغليه 
على الأقل إن كنت أكثر حرصا بشأن تنظيم الوقت. فكما قال بينيامين فرانكلين: 


"هل تحب الحياه؟ اذت 
لا تهدر وقتك لأنه المادة 
التى صنعت منها الحیاه" 
... بنيامين قرانکلین 


ألن يكون شینا عظيما إن كان اليوم ۲۵ ساعة؟ فكر ماذا كنت ستصنع بسبع ساعات إضافية فى 
الاسبوع. حسناء أتدرى؟ أراهن أنك تبدد من سبع ساعات إلى عشرين ساعة على الأقل أسبوعيا ولا 
تدرك حتى ذلك. ولأثبت لك كلامى قم بتحرى الوقت الذى تبدده فى أربعة أشياء محددة, راملا 
الفراغات فى كل نقطة على حدة. 


tr 


مستقصی الوقت 


الاقلال من مشاهدة التلقاز 
قلل من مضیعات وقتك الشخصية 
(مضیعات وقتی الشخصية؛ ) 


هل راو تست س ٠‏ ۰ س م سل 
(الأنشطة الأقل (el‏ 


الإقلال من مشاهدة التلفاز 

التلفاز أكبر مضيع للوقت وهو حجة المتخلفين فى أداء واجبهم. بعض المشاهدة لا تضر ولكن 
الاكثار من المشاهدة أمر مبدد للوقت تماما. 

هل تعلم أن المراهق الأمريكى التموذجی يشاهد التلفاز ۲۱ ساعة فى الأسبوع؟ شم يعودون 
ويتذمرون ويقولون إنهم لا يملكون وقتا لفعل شیء. 


ملس تقصی الوقتا: فكر فى الأيام السبعة الماضية. أضف الوقت الذى استغرقته فى مشاهدة التلفاز 
أو الأفلام خلال هذا الوقت بما فى ذلك عطلات نهاية الأسبوع وک نأمينا فى أرقامك ودون فى مفكرة تقصی 
الوقت تحت" الساعات التى قضيتها فى هذا النشاط فى الأسبوع الماضى" . والآن. كم ساعة يمكنك اقتطاعها 
دون التفريط ف ىأمر تفعله؟ دون هذه الساعات تحت " الساعات التى بإمكانى توفيرها كل أسبوع" . 


قلل من مضيعات وقتك الشخصية 

كلنا نتكاسل بعض الوقت كما فى المربع ؛ لتبديد الوقت بانتظام وتستغرق وقتا فى مضيعات الوقت 
الشخصية؛ وهی تختلف من شخص لأخر. وقد یکمن تبديد الوقت فى مكالمات هاتفية مطولة أو إرسال 
الرسائل النصية أو لعب "البلاى ستيشن" أو جهاز ألعاب " اکس بوكس" أو التسوق أووضع الزينة أو 
إعادة ترتيب حجرتك أو قراءة المجلات. وأنت تحتاج وقتا للاسترخاء وترتيب أوضاعك ولا أقول 
التخلص من مضيعات وقتك الشخصية بل قلل منها فحسب. وأعرف فتى يدعى " مايكل سین" 
العمر ٠١‏ عاما يقضى ساعتين أو ثلانًا يوميا فى شراء وبيع الأحذية على موقع"'(6132". Gig‏ متأكد أن 
بامکانه تقليل هذا الوقت إلى النصف دون تأثر العمل. 


#لستقصی الوقتا: دون مضيعات وقتك الشخصية فى مستقصى الوقت. والآن فکر فى الأيام السبعة 
الماضية وسجل الوقت الذى بددته فى هذا المضيع. ثم سجل الوقت الذى يمكنك توفيره من خلال تغليل الوقت 


المستغرق فى هذا المضيع دون مشقة. 
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قل لا وأنت تبتسم 


المربع ۳ هو مکمن الخطورة. فهو مکان الشخص الذى یثقل کاهله ( انظر أجزاء الوقت الأربعة ). 
فانطلاقا منك فى اسعاد الجمیع وعدم تفويت أى شيء. فأنت تقول "نعم" لأى شيء وتثقل کاهلك. 
Lily‏ مع الانخراط فى ممارسة الرياضة وارتیاد النوادی والأنشطة خارج المنهج. ولکن لا تکثر من 
هذه الاشیاء. وأول أمر یستحق النظر إليه هو عملك. 
فحوالی ثلشی طلاب المدارس الثانوية فى الولایات 
المتحدة یعملون فى وظائف خلال العام الدراسی. اسأل 
تفسك ؛ هل أحتاج فعلا إلى العمل أثناء دراستی؟ وبالطبع 
یضطر بعض المراهقین للعمل لمساعدة أسرهم. حستا, 
٩‏ ولکن لا یحتاج کثیرون إلى ذلك. فالنقود القليلة التی 
تکسبها من أجل الملایس أو غير ذلك ستكلفك الکثیر 
إن أثر ذلك على أدائك فى المدرسة. 
أحب Le‏ يقوله المؤلف والمعلم " توم لافيس" 
حيثيقول: "يزعم البعض أن العمل يعلم المسئولية 
وكيفية التعامل مع الواقع من حولنا- ولكنى أعتقد 
أن هناك طريقة أفضل لتعلم المسئولية؛ ألا وهی 
حضور الفصول الدراسية الأكثر صعوبة وإنجاز 
التكليفات بسرعة وكفاءة. لذا يا ترى من هذا الشخص المعد على نحو أفضل للحياة: شخص ماهر فى 
الرياضيات والعلوم ais‏ شخص ماهر فى تقليب شرائح اللحم والعمل على آلة تسجيل النقود فى المحال 
التجارية؟ . 


اسأل نقسك: "هل أقوم بأمور كثيرة جدا؟" فان كنت منخرطا فى الكثير جدا من الأنشطة وأصبحت 
حياتك خارج السيطرة. تخلص من الأنشطة الأقل أهمية ورکز على الأنشطة الضرورية ۱ i‏ 
فى قول "لا" وقلها وأنت مبتسم كما تعلمت "الیزابیث" من مدرسة "هیلارد داربی" الثانوية أن تفعل. 


بدا 


ajo‏ لته من داتعم دة اداخ عريظ ميديو درآنم) ولعم cam‏ اعرف شین حول 
مراجعة الشرانط . فاضطررت فى النهاية إلى إخباره اننم لا استطیع القیام بخلك. وكان الأمر صعبا 
على لأننى لم ارد ان ابدو غير مسنولة . فقد كان موقفا اضطررت فيه إلى أن اقول "لا" 

وعليك بيساطة أن تفعل القليل وتنجزه بنجاح بدلا من فعل الكثير من الأمور بدرجة أقل فى 
الجودة. 


#لستقصى الوقتا؛ اختر نشاطا فى ذيل قائمة أولوياتك تزاوله بانتظام وسجله فى مستقصى الوقت 
جل عدد الساعات التی‌تبددها فى هذا النشاط خلال الأيام السبعة الماضية بما فيها عطلات نهاية الأسبوع. 


والآن سجل عدد الساعات التى تعتقد آن بإمكانك توفيرها إذا امتنعت أو خفضت من ممارستك لهذا التشاط. 


كان لدی أنا وأخى سيارة حديثة من طراز هوندا أکورد " فى المرحلة الثانوية: وذات يوم أصاب 
الفرامل عطب ما وكان يتبغى أن آخذ السيارة إلى الصيانة. ولکنی أرجأت الأمر حتى بدأت الفرامل 
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فى اصدار أصوات مخيفة. وفى النهاية أخذتها للصيانة ولكن بعد أن أصاب العطب الفرامل بالكامل. 
واستغرقت الصيانة عدة أيام وکلفتنی مبلغا كبيرا من المال. يقدر بحوالى خمسة أمثال المبلغ الذى 
كنت سأدفعه إن أجريت الصيانة وقت بداية العطب. وكل ذلك بسبب آننی أجلت لغد ما كان ینبغی على 
عمله الیوم. 

قدانما ما يكلف التسویف الکثیر من المال والوقت فى النهاية. سواء كان التسویف فى |عداد بحث 
أو تقدیم اعتذار أو التقدم للحصول على وظيفة فى الصیف. والیوم أحاول اتباع الشعار القائل: "متى 
كانت لديك مهمة عليك أداءها. اسأل نفسك سوالین : إن لم أجرها الیوم فمتى؟ وان لم أجرها آنا فمن 
سيجريها؟". 

هل لديك عادة إرجاء الأمور حتى اللحظات الأخيرة؟ أى عدم القيام 
بأى شيء لعدة أسابيع ثم الانكباب طوال الليل على المذاكرة عشية 
الامتحان؟ هل يفلح هذا الأمر؟ ريما يفلح على المدى القصير.هل 
عملت قبل ذلك فى مزرعة؟ هل يمكنك إرجاء العمل فى المزرعة حتی 
اللحظات الأخيرة؟ هل يمكنك أن تزرع محصولك فى الربيع وتتكاسل 


أعتقد ذلك. 

فالحياة على المدى البعيد ‏ مثل المزرعة وليست مثل 
المدرسة. ستزرع ما حصدت. أعترف بأننى كنت مسوفا محترفا 
فى المدرسة الثانوية. فقد اعتدت إرجاء المذاكرة والانكباب 
عليها عشية الامتحان والحصول على درجات جيدة. ولكنى 
لم أحتفظ بكثير من المعلومات. وأنا أطلق على ذلك ' الشراهة 
الأكاديمية" ci‏ الحفظ ثم النسيان: الأكل بشراهة ثم الإصابة بإسهال. وعندما التحقت بالجامعة 
وتركت المدرسة اضطررت إلى تعويض سنوات الارجاء حتى اللحظات الأخيرة. ففى مواطن كثيرة 
لم أعوض الأساس المفقود وأنا فى شدة الندم على ذلك. 

ثمة علاج للتسويف. يطلق عليه" سارع بإجراء هذا". (شكرا "نايك" ). واظب على استذكار دروسك 
ولا تدع الأمريخرج من يدك. اذهب إلى المريع ۲ (المقسم إلى أولويات) واغرس لديك عادة 
التخطيط. 

وأنصح باستخدام مفكرة للتخطيط من نوع ما وكثير من المدارس توزع هذه المفكرات على طلابها . 
إن لم تحصل على واحدة من المدرسة فاشتر واحدة. إذن فلن تكلفك الكثير ويمكنك الحصول على 
واحدة منها من أى محل أدوات مكتبية أو متجر یعلن عن خصومات. اشتر مفكرة موضخا بها أشهر العام 
وبها مساحة للملا حظات الأسبوعية واليومية. أو يمكنك تجريب مفكرة إلكترونية. 

أطلقت "بريدجيت" - طالبة فى السنة النهائية فى المرحلة الثانوية فى "جولیت" ب "الینوی" 
والبالغة من العمر١‏ عاما - على مفكرتها "الصديقة الصدوق". 


أكبر تحد لی هو تدبیر وقت كاف لإتيا نكل شيء. لذا أستخدم مفكرة وهی صديقتى الصدوق. قهى تساعدنی على 
ترتيب أفكارى لأننى شخ ص كثير النسيان. لكن مع استخدام المفكرة يمكنك كتاية أى شيء فيه ا. وقبل عودتك إلى 
المنزل من المدرسة ما عليك إلا إلقاء نظرة واحدة فى المقكرة وتعرف كل ما يقبقى عليك القيام به بقية اليوم. 


لم أستخدم المفكرة فى عامى الدراسى الأول ولكن فى عامى الدراسى الثان یکان لد فصل دراسى فى مادة الأحياء 


يدرسه لنا معلم اعتبره الجمی ع آقسى معلم للعام الخامس على التوالی. فاضطر: 


إلى استخدام مغكرة لأنه يطلب منا 


Ny 


تکلیغات كثيرة. Lily‏ آعنی بذلك مفكرة تضم کل شىء تبدو من ضخامتها آنها لن تنفعك. ولکنك ان استخدمتها بطريقة 
صحيحة. فسوف تستفید منها. 

وما ان تحصل على ALG Ste‏ دون فیها كل شیء: الامتحانات الوشيكة ومواعید تسلیم الأبحاث 
وعطلات ا لمدرسة والاجازات الرسمية والألعاب التی ستمارسها وأعیاد المیلاد والمناسبات الأسرية 
المهمة وغیر ذلك. 

فتدوین هذه الأشياء سیضعك فى حالة سكينة عقلیة؛ لأنك لن تضطر إلى تذکر کل شیء. ثم فى 
بداية كل أسبوع ‏ استعرض ما سیحل خلاله. ولا تنتظر حتی اللحظات الأخيرة للاعداد لامتحان أو 
كتابة بحث. باشر الأمر مبکرا حتی تقل صعوبته تدریجیا. 


#دستقحسى الوقتا: دون عدد الساعات التی تعتقد آنك قضیتها الأسبوع الماضى فى تعویض الأمور التی 
رجأتها سایقا (أمثلة: إعادة علاقة آهملتها أو عمل تحف مقلدة أو القیام بعمل اضافی لحاجتك إلى الما ل أو 


لاح جهاز لم تعتن به أو الشفاء من مرض نشا جراء سقوطك على الآرض) . والآن سجل عدد الساعات التی 


تعتقد أنك تستطیع توفيرها کل أسبوع إن أقلعت عن الت 


والان أضف المجموع فى عمود "الساعات التى يمكننى استقطاعها كل أسبوع" واعرف نتيجة ذلك. 
هل وصل المجموع إلى ۷ ساعات؟ أم أكثر؟ أليس هذا مدهشا؟ وكنت تعتقد أنه لا يوجد 
لديك وقت كاف. كل Lie‏ لديه ٠١۸‏ ساعة كل أسبوع ليقضيها كيفما يشاء. وقد كتب 3 
"مايكل ألتشولر"؛ "الأمر السین فى الحياة أن الوقت يمر بسرعة. ولكن الأمر الحسن 
أنك المتحكم فيه" 


التحدى ۳: "أنا لا أبالى بالذمر". 


هل قال لك أحد من قبل: "أداؤك المدرسی ضعیف. فان ذاکرت باجتهاد فستکون حال"؟ 

إن حدث ذلك فأنت لست وحدك فى هذا الشأن. فمن السهل أن تصاب بسقطات وأن تحصل على 
درجات قليلة أو لا تكترث بالأمر فحسب. 

فإن لم تكن لديك الدافعية وتشعر بأن المدرسة عبء عليك ؛ فكر بعناية فيما تستطيع وما لا تستطيع 
السيطرة عليه حيال المدرسة. ومن الجلى أنه يوجد الكثير من الأمور الخارجة عن سيطرتك تحت أى 
ظروف. ومع ذلك فإنه مما يثير الدهشة أنه يوجد الكثير من الأشياء التى يمكنك التحكم فيها. 


دم 
eat‏ 


0 


فصول انتقائية 
بعض المعلمين 


أنشطة زائدة على التهج 

الأصدقاء الذين تصاحبهم 
اتجاهاتك 

درجة اجتهادك فى عملك 


المبادئ 


لست مضطرا إلى حب المدرسة ولكن - من فضلك - لا تلعب دور الضحية. لا تسمح لنفسك بقول:"أنا 
لا أحب المدرسة دون سببء لذا لن أحاول بذل جهد" . بدلا من ذلك ركز على ما تحت سيطرتك. 

تعليمك هو مسئوليتك وليس مسئولية مدرستك أو مسئولية والديك. ما إن تودع مرحلة المراهقة 
سترغب فى تعلم القراءة والتفكير وحسن الحديث. وسترغب فى معرفة موضوع أو اثتين عن التاريخ 
والدول والثقافات. وسترغب فى قراءة الكثير من أمهات الكتب ومعرفة كثير عن الرجال والسيدات 
العظام الذين جاءوا قبلك وكل هذا ستجده فى التعليم المدرسى. ستجد الأمر رائعا! لذا دعك من 
الشعور السلبى تجاه المدرسة وکونْ شعورا إيجابيا. وإليك بعض الطرق لدفع مستواك فى المدرسة. 


* مارس هواية تحبها بحق مثل التصوير الشوتوغرافی آو الف نآو الرقص أو أى أمر يدفعك للفشاط. 


دوما أن تشترك فيها. 


© انخرط فى أنشطة خارج المنافج المقررة تبعث على التحدى فى المدرسة مثل ار 
* تقدم لوظيفة فى الصيف أو التدرب على مجال يجذبك 

* احضر فصلا ala!‏ يقال عنه انه الأفضل. 

© اشرع فى عملك الخاض. 


© انضم إلى المسار التعليمى الذى يناسبك. فکثیر من المدارس تقدم مسارات تعليمية تبرز أمورًا مختلفة. 


* السفر داخل البلاد أو خارجها 


5 ان 

امامك مباسرة 

كتب أحد الحکماء: "الدنيا مثلها مثل الكتاب. من يظل فى المنزل يقرأ صفحة واحدة Wig "Ladd‏ 
أوافقه تماما على هذه المقولة. فسواء كان السفر خارج البلاد أو زيارة معلم سياحى قريب فستجد 
الأمر أكثر متعة وتعليما. واليك بعض الفواند. أقتبسها من کتاب Majoring in the Rest of Your Life‏ 
دازون ار 


| قد يجعلك السفر تشر على مهنة تحبها. فقد یخلق لديك اهتمامًا أو عاطفة تجاه شی: ما دون آن تدری حتی 
توسع من دائرة خبراتك, 
١‏ قد ینمی لديك السفز مهارة خاصة ملموسة: مثل تحدث لفة أجثبية. وفی بعض الآحيان كلما كانت هذه اللغة 


آکفر ندز أصبحت البهارج آکثر ريصا كما أ نكناية جمل قضی تآحد فصو ل الضیف فى زوهانیا فى سیرظت 


الذاتية: تضیف لك بعدا آخر. 
sal, has ۴‏ روت فى نفسك ویوسع منطقة 
الراحة الخاصة cl)‏ قبعد معرفتك الدقيقة لمدیة (wo)‏ 


وثقافة ولفة أجنبية لم تعرفها من قبل سیکون 
من السهل جدا عليك المعرفة الدقيقة بالاطار 


الاجتماعی فى موطنك. 


6 قد لحك السفر حسا تقدی ر التقافات والافراد 


المختلفة عفك ویفرس فيك شعورا عميقا بالامتفان 


۵ ار لب البهجة. تخیل شعورك بالمرح وأنت 
تتعلم! فستری معالم رائعة قرأت عنها فقط. مثل 
متحف "اللو ر" فى باريس و" سور الصین العظیم" 


gaa مد"‎ “ptt میدن‎ gh 


LUA 


ولربما تقول لنفسك الان: "حسئا ولکن كيف أبدأ؟ من أين لى بالمال اللازم؟ وکیف - بالله 
عليك - یمکننی إقناع والدی بسفری؟" إن كنت تريد السفر بحق داخل أو خارج دولتك. ثمة مصادر 
ویرامج وأشخاص لا حصر لهم بامکانهم المساعدة: فلن تضطر إلى انفاق ثروة. ويمكتك البد ء مما 
tol‏ 


© استغل برامج السفر فى مدرستك. بالطبع لدی JS‏ مدرسة هذه النوعية من 
وكثيرا ما يمكنك الحصول 


البراهج. فعليك طلب النصح من مستشا ر أو إدارى أو شخص ما یعرف بواطن ال مور 
على اعتماد من أجل السفر للخارج. فعندما كنت فى المدرسة الثائوية سافرت فى رحلة إلى المكسيك تحت رعاية 
المد رسة وهناك أقمت م ع أسرة مكسيكية. ذات يوم ذهبت للتریض عاری الصدر ول م آفهم سبب ضحك كل 
الآطفال المكسيكيين Fle‏ وفى النهاية أدركت أنهم لم يروا من قبل شخصا بمثل هذه البشرة البيضاء. على أية 


حال مررت بتجربة رائمة وتعلمت كيف أقول كلمة " مجفون" بالإسبانية. 
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© الانضمام إلى موسسة تطوعية. يوجد العديد من المؤسسات ف ىأمس الحاجة إلى متطوعين 
فبإمكانك السفر إلى دولة فقيرة من دول العالم وتقدم خدمة إلى ث يحتاجها بیفما أنت تثری 
خبراتك. فقد انض م "دان" - جارى البالغ من العم ر ۱۷ عاما - إلى جماعة "ابتسم للحياة" . وهی 
جماعة مكونة من مجموعة من الأطباء والمتطوعين تساف ر إلى العديد من الدول الفقیرة كل عام لعدة 
أيا م لإجراء الآلاف من العمليات الجراحية السريعة للأطفال الدين يعاثون من تشوهات فى الوجه مثل: 
"الشق الحلقی" . فمثل هذه العمليات البسيطة أعادت الحياة مرة أخرى لهؤلاء الأطفال. وقد قا ل "دان" : 
"كان هذا العمل آکثر الخيرات أهمية هى مرحلة الدراسة التانویة . 

٠‏ اشترك فى برنامج تبادل الطلاب. اشترك فى هذا البرنامج للإقامة م عأسرة أ 
فى ثقافتهم. 


© اذهب مع والديك إلى جولات ترفيهية. خلال ساعات النهار وبينما يعمل والدك ووالدتك؛ 
يمكنك إجراء جولات إلى المدينة وزيارة المتاحف وحدائق الحيوانات أو أن تتناول الغداء فى مطعم 
محلى وفى المساء اذهب لمشاهدة المعالم السياحية مع والديك. 


ولايجاد المزيد من فرص السفرء وأجر بحثا على شبكة الانترنت فحسب أو تحدث إلى مستشار 
المدرسة أو اذهب إلى المكتبة أو تحدث إلى شخص قام بذلك. وقد استفادت "بريد جيت" - طالبة فى 
العام قبل التهانى فى المدرسة الثانوية والبالغة ۱۷ عاما - بحق من السفر. 


ذات یوم كنت أحادث والدتی: "آود أن أسافر. إذ سیجلب هذا الکثیر من المرح . فقالت aay‏ 
يمكنك هذا یوما ما مثلما تفعل الفتيات المشترکات فى برامج تبادل الطلاب" . 

وعلیه فقد قمت بالبحث على شبكة الانترنت وعثرت على مجموعة من الفرص ثم ذهبت للتحدث مع 
مستشار المدرسة حولها للتأكد من شرعیتها . فوجدنا مؤسسة تدع ى"شباب من أجل الفهم" . لذا بحثت المتاح 
وقررت رغیتی فى السفر إلى "اليابان' . ولکن كانت التکلفة ۵۰۰۰ دولار. فتقدمت للحصول على منحة من 
مؤسسة " آوکیناوا بيس سکولارشیب" . وبعد حوالی ثلاثة شهور حصلت على واحدة وقد دقعت المؤسسة التكلفة 
بأكملها. 


وسافرت إلى "آوکیناوا" . هاوای, اليابان. أمضيت هفاك ستة أسابيع وكنت أرغب فى المزيد . ولكن والدء 


نهانى عن الذهاب فى رحلات تزيد على ستة أسابيع 


ولکنی هذا العام سآذهب فى رحلة ال ی آیرلندا KA‏ 


تحت رعاية المعلمین قى المدرسة 


مع کل هذا وذاك انه عالم صغير كما تعرف 
( ألا يبدو لك هذا مألوفا؟!). فلتدع عنك الأفكار التى 
تعصف براسك وابد أ فى استکشاف هذا العالم الشاسع 
الذی ينتظرك أمامك مباشرة. 


ص . 


التحدى :: "أنا ضعيف فى التحصيل الدراسی" 
ربما أنت ضعيف فى التحصيل الدراسى أو ربما تعتقد أنك لا تمتلك المهارات المتاسبة للمدرسة. لا 
تطرق برأسك يا صدیقی, فبعض العظماء شعروا بذلك أيضا. هل تعرف ذلك؟ 
'"'البرت اينشتاين" یعتبر أكثر الشخصيات تأثيرًا فى القرن العشرین. تكلم "آينشتاين" 
بعدما بلغ الرابعة وقرأ بعد أن بلغ السابعة؛ وقد اعتقد والده أنه معاق ذهنيا. كا فى 
الحديث حتى بلغ التاسعة وقد نصحه معلمه بترك المدرسة الابتدائية وقال له: "لن تستطيع 


تحقيق شىء يا آينشتاين". 

Gaul‏ نيوثن. العالم الذى ابتكر الفيزياء المعاصرة كان ضعيمًا فى الرياضيات. 

" باتريشيا بولاگو . كاتبة ورسامة أطفال غزيرة الانتاج. لم تتعلم القراءة حتى بلغت 

الرابعة عشر .١4‏ 

5 5 ا‎ 8 ie ere inal 
محترع السيارة من طراز تى الشهيرة ومؤسس شركة موتور قورد کمبانی‎ . AGS هلو‎ 

نجح بصعوبة فى المدرسة الثانوية. 


"لوسیل بول ". الممثل الکومیدی الشهير وبطل ei‏ 
لوسی" فصل من المدرسة الفنية لشدة هدوئه وخجله. 


وفی الختام » انظری يا سيدة بیگاسو ماذا 

فعل ابنك بابلو فى واجب الهند سة ! 
" بابلو بيكاسو vai."‏ أعظم الفتاتين على مر العصور. 
أخرجه أبواه من المدرسة وهو قی العاشرة لمستواه 
المنخفض. وقد استعان والده بخدمات معلم خصوصی 
فقد الأمل فى "بابلو". 

ف Ce ee eee‏ و 
لودفيح فان بيتهوفن . أحد أعظم الملحنین 
علی مستوی العالم. قال عنه معلمه الموسیقی ذات 

مرة: لا أمل فى بیتهوفن كملحن". 
ne pitas pel‏ 
فیرنر فون براون . عالم الرياضيات ذائع 

الشيوع رسب فى الجبر فى الصف التاسع. 
Lila"‏ کریستی . أشهر كاتبة قصص بوليسية فى 
العالم. صاحبة أكثر الروايات رواجا فى كل العصور بعد 

ويليام شكسبير. واجهت صعوبات فى القراءة بسبب إصابتها باضطراب القراءة. 

Sa Ca a as 2‏ ا اي ل 

وینستون تشرنشل . رئيس وزراء انجلیزی أسبق مشهور أخضق فى الصف السادس. 
ومع المشكلات التى واجهتهم فى المدرسة. صنعوا شینا مميزا فى حياتهم: وأنت يمكنك ذلك. فان 
لم تكن موفقا فى المدرسة فهذا لا يعنى أنك لست LSD‏ فثمة أشكال عدة للذكاء. ومع ذلك فان التعليم 
المدرسى يستند فى الغالب إلى توع واحد من الذكاء یعرف ب "معدل الذكاء" أو الذكاء العقلى. فمعدل 
الذكاء هو قدرتنا على التحليل والتدبر والتفكير المجرد واستخدام اللغة. 
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معدل الذكاء الذكاء الذكاء 
الذکاء العاطشی الروحی البدتى 


وتوجد أشكال أخرى من الذکاء لها نفس القدر من الأهمية: فعلی سبیل المثال یوجد "الذکاء 
العاطضى". والأشخاص 993 الذکاء العاطفی المر تفع لدیهم قدر کبیر من الحدسن وبامکانهم فهم 
المواقف الاجتماعية ولدیهم قدرة على التواصل مع الاخرینر لديه الکثیر من Teas MATa‏ 
والمدرسة لا تختبر هذا النوع من الذكاء ۔ ثم يأتى "الذكاء الروحی" 
والذی یمثل ذوقنا وقدرتنا على الوصول إلى الرؤى والقیم والمعانی. 
فهو یتیح لنا الحلم. والمدرسة لا تقیس هذا النوع من الذكاء آیضا- وفی — 
التهاية يأتى "الذکاء البدنی ۰ فبدنك ذکی بالفطرة. فلا تحتاج إلى 
تذكير قلبك با لخفقان أو رئتيك بالتمدد والاتساع. والذکاء البدنی 
هو أيضا القدرة على التعلم من خلال ما يشعر البدن بالحركة 
مثل إحساس الجسم بشيء ما واللمس. 

قد يزيد صديقك عنك فى "الذكاء العقلی" بینما يقل عنك 
فى "الذكاء العاطفی ؛ ليس أحدكما أفضل من الآخر ولكنكما 
تختلفان قليلا. كن راضيا عما تتمتع به من مواهب وقدرات 
فريدة. ولا تدع أى شخص يدفعك إلى الاعتقاد بأنك لست 
موهوبا على نحو ما. وان حاول أحدهم مضايقتك. تذكر ما 
قاله "آلبرت اين" حين حاول البعض مضايقته ؛ "دائما 
ما ستجد الشخصيات العظيمة مضايقات مزعجة من العقول 


وكيف الحال إن كانت Gal‏ مشكلة تعوق التعلم؟ 

ربما قيل لك إنك مصاب بإعاقة تعوق التعلم مثل : النشاط المفرط. أو التشاط المفرط المصحوب 
بقصور الانتباه أو اضطراب القراءة أو إعاقة تمنعك من التركيز أو الانتباه. 

واليك أمرين حاول تجربتهما أولاء استشر متخصصًا لتری ما إذا كانت لديك مشكلة بالفعل. وان 
كان ذلك الحال فما هی تصائحه لك حيال ذلك. فبعض المراهقين يتناولون عقاقير ويجدونها مفيدة. 
والأخرون يلجئون إلى وسائل بديلة مثل الحمية الغذائية أو العلاج النفسى أو السيطرة على الضغوط 
أو التدريبات الرياضية أو الأعشاب الطبية أو مزيج بين هذا وذاك. 

ومع ذلك قد تجد آخرين غير مصابين بشيء على الاطلاق ولكنهم يعتقدون هذا فحسب. 

ثانیا : لا تبدأ فى التفكير أنك معاق! فلديك القدرة الكاملة على النجاح فى المدرسة والحياة ولا 
تكترث إلى ما ذهب إليه تشخيص الطبيب. وستكون مندهشا لو عرفت أن هناك ال لاف من المقاولين أو 
المحامين أو الأطباء أو المعلمين أو الموسيقيين أو الممثلين والممثلات أو غيرهم المصابين باضطراب 
القراءة أو فرط النشاط أو بأى مشكلة أخرى تعوق التعلم. 

وان وجدت التعلم عسیرا. ففكر فيه كنقطة ضعف عليك أن تتماشى معها - كشخص غير متوافق 
عليه أن يتعلم كيف يتعامل مع نقاط الضعف لديه ليكون لاعب كرة ناجخا. وبالطبع سيكون عليك أن 
تبذل جهودا أكبر من الآخرين ولكن بمقدورك النجاح وتحول نقطة الضعف لديك لنقطة قوة! 
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ویود "جریج فوکس" عرض تجریته علیکم. 
أن أتبعها إلى حجرة صغيرة فى الأسفل. وسألتفی بعض الأسئلة 
حول حياتى ودونت ملا حظاتها حول كل ما قلته. وفى اليوم التالى ذهبنا إلى نفس الحجرة وبدأت فى إجراء 


ذات يوم طلبت منى معلمة لم أرها من 


بعض الاختبارات ثم أصبحت نمطا أسبوعيًا طوال العام الدراسی, وطوال دراستى فى المدرسة الثانوية كلها. 
وقد انضم ال بعض الأحلفال فى هذه الحجرة الصغيرة أيضا. ولم ندرك فى ذاك الوقت أن نظام المدرسة 
أطلق علينا لقب این 


وبما آنفى طالب أعانى من صعوبات فى التعلم. فقد عاملنی معلمى على هذا الأساس. فكانوا يقدمون لىإجابات 
المسائل الرياضية ويساعدوننى على إنجاز الواجب المدرسى وسمحوا بأن تكون امتحاناتى غير محددة بوقت. فلم 
يتوقعوا منى الكثير ولذلك لم أقدم لهم الكثير. حتى دخلت المدرسة الثانوية وهناك اعتدت على المعاملة الخاصة 
ولاول مرة وجدت نفسى أستغل إعاقتى کعذر يجعلفى أفلت من تكليفاتى. لم أقدر كيانى حق قدره. 

وخلال العام النهائی تم الحاقی بفصل يضم العديد من المراهقين غيرى ذوى صعوبات التعلم. وكان يدرس 
لنا معلم جدید یدعی السي د " فایسبیرج مهنته کمحام لمساعدة المرافقي نأمثالى على إدراك إمكاناتهم 
المكبوتة. وقد حقق الرجل ما بدأ فيه فلم يقبل أيّا من أعذارى. فللمرة الأولى فى حیاتی كان على تحمل مسئولية 
تعلمى دون أن ألجأ إلى الأعذار. 

شأنى شأن المقلع عن الادمان, اشتقت إلى العذر الذی لازمنی لسنوات عدة. كان الأمر عسيرا ولكن بالتدريج 
جعقى المي د افاتسییرح اون کی قرا ن فس یف ی اسان ذو زمکانات وقد رات لا مود وفی بان pall‏ 
کرهته لأنه لم یدعن ی آتکاسل. ولکن تمکنا معا من تحطیم الحواجز اللامرثية التی تعترض طریقی. 
Lil‏ الآ نأحصل على تقدیر "امتیاز " على الدوام حيث 
درجة اللیسانس فى اللفة الإنجليزية. وبفض النظر عن درجة اللیسانس ومجموعی الت راکمی, فقد تعلمت 
أن أؤمن بنفسى وأن أكون مسولا عن مستقبلی وأتحمل تبعاته. ولا آندم على شيء سوی السفوات التی قصرت 
نفسی فیها على ما یظنه الآخرون عنى. 


آدرس بالجامعة 


وتخرجت فى المدرسة الثانوية 


وواقع الامر أننا نحيا الحياة بقدر الاطار الذى یضعه الآخرون لنا والاطار الذی نضعه لأنفسنا. 
فان جابهتك صعوبة فى التعلم اصطبر علیها ولاتبخس تفسك قدرها. واجه الألقاب السحيفة التى 
قد یطلقها البعض عليك. وبالله عليك لا تطلق أنت على نفسك أية ألقاب. فالألقاب ذات نظرة ضحلة 
ولا تأخذ فى الاعتبار کل المواهب التی يولد کل Lie‏ بها. وقد تحدث عن هذا الشاعر الفارسی " حافظ 
الشیرازی فى احدی قصانده. 


هناك الكثير من العطایا 
التى لا تراك لم يكشف عنبا منذ يوم میا دک 


هناك الكثير من البدايا مث صنع الإنات 
والتى أهداها الیل الله 
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وأتذكر مقابلة فتاة رائعة تدعى "إميليا" وقد حصلت لتوها آنذاك على درجة البكالوريوس فى 
تكنولوجيا السيارات فى جامعة 'فيبرتيت". وكانت الفتاة الوحيدة التى تخرجت فى هذه الكلية. 
وقد أحسنت صنعا حتى إن العديد من الشركات الكبرى عرضت عليها وظائف لديها بما فيها شركة 
"هارلى - داقيدسون". 

كابدت "إميليا" وعانت خلال نشاتها فى " بروفو" ب "أوتا". فكانت ضمن خمسة أبناء لام وحيدة 
هجرها زوجها فعملت فى وظائف متعددة لاعالة أطفالها. 

قالت "إميليا": "أوضحت أمى لی بجلاء أنها لا تستطيع تحمل ن 
حصولى على منحة للدراسة فى الجامعة هو مفتاحى لحياة أفضل". 

وفى المدرسة الابتدائية لم تجتهد ''إميليا" كثيرا. فكانت القراءة على وجه الخصوص صعبة على 
"إميليا". ولم تستوضح مكمن الخطأ إلا بعدما التحقت بالمدرسة الثانوية. 

"وذات مرة كنت أقرأ بصوت عال وأنا أقرأ الكلمات على نحو خاطئ ؛ فسألتنى والدتی: لماذا 
تقرئين الكلمات على نحو خاطی؟: فقلت لها :" ۷ أقصد ذلك. ولكننى مضطرة إلى قراءة الكلمة 
مرتين أو ثلاث مرات لأنطقها على نحو صحيح". وحينئذ أدركت والدتى سبب ذلك. فبعد سنوات فى 
حيرتى وتساؤلى عن سبب كراهيتى للقراءة وتعثرى فى المدرسة؛ ذهب التشخيص الطبى لحالتى فى 
النهاية إلى إصابتى بتعسر قراءة حاد. لم أعرف فى الماضى سبب صعوبة تعلمی: بل إن معلمی ووالدتى 
لم يدركا إصابتى بهذه العلة". 

وعسر القراءة حالة مرضية ينتج عتها اختلاط الحروف التى تقرؤها. ولستوات طوال: كان يعتقد 
أن الأشخاص المصابين بعسر القراءة أغبياء حتى اكتشفت "مارجريت راوسون" عسر القراءة ومهدت 
السبيل لملايين الأطفال الذين لم يدركوا ما الذى أصاب عقولهم. وفيما يلى النسق الذى يقرأ به شخص 
مصاب بعسر القراءة. 


ات الجامعة وغرست فى ذهنى أن 
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حاول أن تقرأ هذه القطعة لكى تجرب نوع المعاناه التى يمر بها مریض خلل القراءة عتدما 
يحاول أن يقرأ الحروف يصورة طبيعية (داء المیدا). 


The Harcourt Brace uke: زه‎ «i ومد‎ 4۸ Andes 


وین و هاركيرت بويس الد بای 


ولحسن الحظ فخلال دراستها الثانوية والجامعية: كونت "إميليا" بعض الصداقات التى أعانتها على 
التعامل مع علتها ‏ 


Sol pail ف‎ ally توجود زجيلة تی سكن على مقرية مقن وتدعبى آبی : فكت أجد صعوية‎ Ege 
لسابعات وکان‎ tue Lar "آبی تشب ل ی آوراقی على الكمبيوتن: وقانت‎ lan حتی شی قراءة خط دی وأنحيانا‎ 
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من الم أتخرج دون مساعدتها. وكثيرا ما كنت أقترب من الیأس: واجیی المفزلی وحینها یسوء 
عسر القراءة لدئ. بالنسبة لمتطلبات فصول المتفوقين فكنت مضطرة إلى قراءة خمسة أو ستة كتب لكل فصل. 
ی" تقرؤها كلها لى. فكانت بعدما تفتهی من واجبها المنزلى. تقرأ لى واجبى حتى الثانية صباحا. 


ورغم أن والدة "إميليا" رغبت دوما فى أن تكون ابنتها محامية. فقد كانت فخورة بحق بابنتها 
المهتدسة الميكانيكية. فخلال العمل الجاد والأشخاص المخلصين يمكنك أيضا التقدم والنجاح فى 
خضم الصعوبات التعليمية الخطيرة؛ مثلما حدث مع "إميليا". 


الأسرار السبعة للحصول على درجات مرتفعة 


أعتقد أن كل طالب يمكنه الحصول على درجات مرتفعة إن رغب فى ذلك. وبالطبع ينطوى الذهاب 
إلى المدرسة على أكثر من مجرد الحصول على درجات مرتفعة. وفى الواقع يمكنك الحصول 
على درجات مرتفعة دون تعلم شىء واحد. ولكن الحصول على درجات مرتفعة دليل على أن 
ثمن ذلك. فما المقصود بالدرجات المرتفعة؟ يختلف الأمر من شخص لآخر؛ لذا عليك تقدير المتاسب 
لك. وإليك سبعة أسرار تدلك على كيفية تقدير ذلك؟ 


السر ١‏ : ثق فى قدراتك 


يبدأ الأمربرمته بإطارك الفكرى ما الذى تفكر فيه؟ ينبغى عليك أن تؤمن بأنك تستطيع إتيان 
ذلك ويود مراهق يدعى "جوشی" أن يعرض عليكم تجربته. 


دفعت 


لم أحصل على در جات مرتفعة خلال دراستی الثانوية. Lily‏ أمارس ألعاب القوی ولکنی اعتقد تآننی لا 
أستطيع الحصول على در جات مرتفعة قحسب. وکان هذا ينتقص من تقدیری لذاتی. وقد حملت نفس المشاعر 
معی إلى الجامعة. فماذا كانت النتیجة؟ لم أحصل آیضا على تقدیرات مرتفعة فى الجامعة. حلمت بأن أكون 
طبيب أسفان ولكنى اعتقدت أنفى لن أحصل على الدرجات التى أحتاجها للتمكن من ذلك. 

وذات يوم Lily‏ أتصفح شبكة الانترنت ظهر فجأة على شاشتى اختبار ذكاء. وتذكرت قول والدى لى انفی 
أحرزت تقدیر مرتفع جدا عندما أجريت اختبارا وأنا فى الابتداثية. فأجريت الاختبار. وأذهلتفى النتائجا! فقد 
وأعطائى الكمبيوتر de‏ من الوظائف يشير تقديرى إلى أننى قد 
أكون جيدا فيها. ومن بينها -هل تتخيل! - طبيب أسنان. فتغيرت طریقتی فى التفكي 
الفصل الدراسى التالی فى الجامعة تراوحت تقديراتى بين امتياز وجيد جدا. فتمنيت ل وأنن یآمنت بقدراتى 


حصلت على ٠١١‏ درجة! فلم أصدق ز 


ی الشوز. وقى 


فى الثانوية كما أؤمن بها ار 


فلا ing‏ بالتفكير فى أنك abi‏ أو "غير قادر على الحصول على درجات مرتفعة ؛ فكل مراهق قادر 
على ذلك بمن فيهم المراهقون المصابون بما یعرف بصعوبات التعلم أو لم يجتهدوا فى الماضى أو لا 
تساندهم أسرهم. فكل هذا ينبع من الاعتقاد المترسخ لديك. (إن آردت أن تجرى اختبارا للذكاء أو 
أمرا مشايها فان عليك الذهاب إلى الجزء الخاص ب" الاستشارات" فى نهاية الكتاب) 


السر ۲: المواجهة 


یقول المخرج الکبیر ‏ وودی آلين"؛ "يعتمد ۸۰ من النجاح على المواجهة" . کثیر من الطلاب لا 
یواظبون على حضور ا لحصص الدراسية وفی النهاية یتسا ء لون عن سبب حصولهم على درجات ضعيفة . 
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فان واظبت على الحضور ستجد فوائد عظيمة. فلن 
تفوتك الاختبارات المفاجئة والتكليفات المضيفة 
لدرجات إضافية وشرح المعلم لكيفية الاعداد 
للامتحان القادم. 
السر ۳: التكليفات الإضافية 

فى كل مرة يقدم لكم فيها معلمكم تكليفات ذات 
درجات إضافية: عليك القيام بها. فعادة ما تكون هذه 


التكليفات يسيرة ولكنها ستساعدك على الحصول على 
درجات مرتفعة والاعداد للامتحانات. 


ومما يثير الدهشة أن أغلب الطلاب لا أتذكر أننى أتلقى حصصا 
فى مادة "حساب المثلثات فى المدرسة الثاتوية. ومهما كنت أجتهد فى المذاكرة: فلم أحصل على تقدیر 
أعلى من جيد جدا أو جيد فى الاختبارات. وكانت المفاجأة أنه حال تقديم كل تكليفاتى وإنجاز كل 
التكليفات الاضافية المتاحة. حصلت فى النهاية على تقدير امتیاز فى هذه المادة. ما رأيك؟ 


السر ۶: اكسب معلمك فى صفك 

ألق السلام على معلمك وكن ودودا معه وأظهر له احترامك. غير فكرته عنك بجلوسك فى الصف 
الأمامى. ولا تحسب نفسك أفضل من أن يلحظ المعلم مستواك. ففى تسعة وتسعين بالمائة من الحالات 
سيلحظك المعلم. وان لم تنه تكليفك فى الموعد المحدد لذلك: فلا تخش أن تسأل معلمك إن كان 
بإمكانك تسليمه فى موعد لاحق. وغالبا سيوافق. 

عليك أن تعى أن المعلمين أناس مثلى ومثلك. إن كنت لطيفا معهم. ستجدهم لطفا ء معك وسيسمحون 
لك بفترات راحة من وقت لاخر. وقد كانت زوجتى " ريبيكا" ماهرة جدا فى كسب معلميها فى صفها 
عندما كانت فى المدرسة الثانوية. 


عندما كنت فى السنة قبل النهائية فى مدرسة "ماديسون" الثانوية. درس لى الكيمياء معلم عتيق الطراز 
ولكنه عبقرى ويدعى الأستاذ "کریمر . لم يكن لد أية معلومات عن الكيمياء ول م أفهم أى شيء. وكانت درجاتى 


فى الاختبارات تتراوح ما بين ۲۰ و٠‏ . فلجأت إليه del‏ أستاذ كريمر. ساعدنی من فضلك. أنا على وشك 
الإخفاق فى ماد الكيمياء ولکنی - أقسم بالله - أحاول المذاكرة بجد" . ثم بدأت فى البكاء. لم أدّع البكاء 


فقد بكيت لأنف ی كنت على وشك الإخفاق بالفعل. وعلى ذلك فقد بدآت فى الذهاب 
/ الأستاذ 


SSE‏ د ال الدراسية لکی يساعد: 


کریمر. وطلیت منه تکلیقات إضافية وأنهیت أى شيء طلبه مفى وكنت أمكث 

بعد انتهاء الحصة. وفى النهاية حصلت على تقدير جيد 
جدا فى مادته وأظن أن ذلك يرجع إلى حبه لى وأننی 
کفت أذاكر بجد. 

يمكنك أن تطلق على هذا توددا ان أردت: ولکنی أطلق 

عليه ذكاء. 


السر ۵: تماسك فى مرحلة الخطر 

منطقة الخطر فى ملعب كرة القدم هی العشرون ياردة الأخيرة قبل الوصول إلى منطقة المرمى. 
وهذه المنطقة هى الأشق وا لاصعب. فباستطاعتك التحرك با لکرة فى الملعب أينما شنت. ولكنك ان 
أخفقت فى منطقة الخطر فلن تحرز أية أهداف. 

فسنجد أن الکثیر من المراهقین يستذكرون بجد طوال الفصل الدراسی ثم یفسدون الأمر خلال 
الأسابيع الاخیرة؛ لأنهم أصيبوا با لارهاق. وفی المدرسة. منطقة الخطر هی الوقت الذى يسير فيه 
كل شيء كما أعددت له ولکنك تحتاج إلى اکماله والانتهاء منه. فامتحان الغد تزید أهميته على 
كل التکلیضات التی سلمتها لمعلمك حتی GY!‏ أوفى الأسبوع الأخير من الفصل الدراسی حين تجد 
العدید من الاختبارات والتکلیغات اللازم تقدیمها. أو بحث الفصل الدراسی الضحم الذی يجب تقدیمه 
بعد ثلاشة أيام ویتوقف عليه ثلث التقدیر. فهنالك ینبغی عليك أن تتماسك. وکثیرا ما يكون الفرق 
بين المراهقین الذين یحصلون على درجات مرتفعة وغیرهم ذوی الدرجات المنخفضة هو أن بعضهم 
یتماسك فى منطقة الخطر وا لبعض الاخر لا یقوم بذلك. 

ولن آتذکر ما حدث حين كان لدی امتحان نهائى فى | حدی مواد الجامعة. استمر الامتحان لمدة 
ثلاث ساعات وکان یتوقف عليه نصف التقدیر. فى منتصف الوقت تقریبا وقف أحد الزملا ء وسلم 
ورقة | جابته وخرج من الحجرة. كان من الواضح أنه أصيب با لارهاق والنفور من الامتحان. فقلت 
آیها الأحمق: لماذا لا تکمل الاختبار؟ لقد واظبت على الحضور لمدة آربعة آشهر و 
منات الساعات فى انجاز الواجب المدرسی وعندما حان وقت حصولك على نصف الدرجة لم تتحمل 
حتی النهاية . 

الحكمة من هذه القصة هی أن تتماسك عندما تقترب من المراحل الحاسمة . 
السر 7: استغل الموارد المتاحة أمامك 

فى فترة طفولتی اعتاد والدی أن يأخذ الأسرة لممارسة رياضة التز حلق على الما ء فى کل صیف. 
واذا كان أحدنا یحاول الوقوف على ألواح التز حلق كان والدنا یصرخ فيه من القارب: "واصل المحاولة 
يا صغيرى. بمقدورك القیام بذلك: اشحذ طاقا تك وشد من آزر نفسك واستجمع كل مواردك المتا YAS‏ 
لم یفهم آحدنا معنی کلام والدناء ولکننی لم آنس هذه الکلمات. ورغم أننى لم أفهم معنی اشحن 
طاقاتك " ولکننی فهمت ما كان یقصده ب" استجمع كل مواردك المتاحة" 

وبتطبيق هذا على المدرسة ستجد أن استجمع 
كل مواردك المتاحة " يعنى أنك إن طلبت من الآخرين 
مساعدتك. فستحصل على درجات مرتفعة مثل معلميك 
وأقاربك واأصدقانك وجديك ووالدك ومستشارى 
المدرسة ومعلمك الخصوصى وغیرهم. حاول العثور على 
شخص یومن بقدراتك ويهتم بشأنك واطلب منه مساعد تك 
فى شنون المدرسة ‏ ولدى غالبية المدارس مستشارون 
أكفاء يودون المساعدة. وكثير من المدارس لديها برامج 
متابعة رائعة. ولنتأمل تجربة "جينيفر" التى حصلت على 
درجات مرتفعة بعد انخفاض درجاتها عن طريق إيجاد 
الشخص الذى اهتم لشأنها. 
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أحصل على تقدير امتياز على الدوام فى کل المواد فى التقرير المدرسی 
نكانا سيلحظان الأمر. ولکنی اكتشفت أننى لا أستطيع الحصول 


عندما كنت صغيرة أردت دوما of‏ 


لمجرد أن أعرف ماذا سيقول والداى أو أعرف 
على هذا التقدير ف ىكل المواد إذا لم يستطع والداى القيام بذلك فى المدرسة الثانوية دون توقف. لم تشکل 


وجيد جدا إلى مقبول وضعية 


درجاتى لى مشكلة حتى هذا العام. فتحولت تقديرات امت 
لذا. توجهت إلى آمى. فجلسنا وتحدثنا حول موققى وأعدت هی قائمة بما أحتاج إلى القيام به. وصرحت لى 
كننى القيام بذلك . فوضع قولها هذا كل أشكال القوة والثقة لدى 


ن الأمر بدا آنها تهتم بی وبدرجاتی 


وقمت بما قالته لى بالضبط ونجح الآمر حيث ارتفعت درجاتى على نحو سريع. ولا أعتقد إن كان باستطاعتى 
القيام بذلك دون مساعدتها لأننى لم أرد أن أخذلها مما دفعنى إلى المحاولة على نح و أفضل. وعندما أخبرتها 
كيف تحسنت درجاتى: قالت لى إنها فخورة بى مما جعلنى آشعر كما لوكنت أفضل انسانة فى العالم. 


السر ۷: کون عادات مذاكرة ذكية 

وقتك مشحون: فلديك المدرسة والأصدقاء والعمل والأنشطة الاضافية على المناهج وغيرها من 
الأمور التى تحاول التوفيق بينها. لذا من الضرورى أن تكون لديك عادات مذاكرة ذكية. ولنتظر إلى 
الأختين: "جانیت" و"ماريا". "جانیت" طالبة فى الصف الثانى فى المدرسة الثانوية وتحصل على 
تقديرات امتيازوجيد جدا على الدوام بینما "ماريا" طالبة فى السنة النهائية: ورغم ذکانها. فهى 
تحصل على تقديرات جيد ومقبول وضعيف. دعنا نتفحص عادات المذاكرة لكل متهما. 


ليلة فى حياة "جا 

تمارس "جانيت" كرة القدم الأمريكية ولديها تدريب بعد المدرسة لذا فهی تصل إلى منزلها فى 
السادسة وتتناول غداءها وتستريح قليلا ثم تبدأ فى واجبها المدرسى فى حوالى ۷:۳۰- 

وهی تذهب إلى حجرة والدتها للمذاكرة فلدى والدتها جهاز كمبيوتر ومكتب کبیر. يمكن د جانيت" 
أن تضع كل أغراضها وتتأكد من وجود كل ما تحتاجه ( الورق والأقلام الرصاص والكتب وقطع الفواكه 
كوجبة خفيفة) لذا لن تضطر إلى ترك المذاكرة كل خمس دقائق. 

ولا تحب "جانيت" الواجب المدرسی ولكنها تعلمت أنه من الأفضل أن تركز وتنجز واجبها بسرعة 
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ولا تدعه يتراكم علیها. وعادة ما تستغرق ساعة ونصف ساعة تقریبا للانتها ء منه. وخلال هذا 
الوقت لا تتحدث " جانیت" فى الهاتف ولا تشاهد التلفاز ولا تستمع إلى الموسیقی ولا ترسل رسائل ولا تقص 
أظافرها. 

تتبع " جانیت" خطة فى مذاکرتها. أولا؛ تنجز کل شىء مطلوب منها فى الغد. ثم تقتطع أجزاء صغيرة 
من المهام غير العا Ale‏ مثل قراءة ۲۵ صفحة لاعداد تقریر من كتاب ینبغی تقدیمه الأسبوع القادم. 

وهی تعرف مواعید تقدیم کل شيء؛لأنها تدون المواعید فى مفکرتها. 

وتتبع جانیت" أسلوبا یساعدها على المذاكرة بسرعة وتذکر الکثیر مما ذاکرت. فهى تقرأ ما 
ستذاکره بسرعة أولا ثم تقرأ الموضوع بعناية وفی النهاية تختبر نفسها فیما قرأته لتوها. 


"yk" the ليلة فى‎ 


تعود "ماریا" إلى متزلها فى حوالی السادسة فى أغلب الأيام. وبعد الغداء تقضی بضع ساعات على 
الها تف وتشاهد التلفاز وتقوم ببعض الأغراض فى حجرتها. وهی لا تحب أن تخصص وقتا لانجاز 
واجبها المدرسی ولکنها Sale‏ ما تبدأ واجبها فى حوالی التاسعة أو العاشرة. 

تحب "ماریا" أن تذاكر فى المطبخ حیث یعج المکان با لضجیح. فهی لا تعبا با لتلفاز المدوی من خلفها 
والها تف الذی يرن أو بأخیها واصدقانه الذين یدخلون ویخرجون باستمرار. 

وفى حوالی الحادية عشرة حین یزول الصخب والضجیح یمکن ل آماریا " أن ترکز. ولأنها تکره 
مجرد التفکیر فى استخدام مفکرة: وهی دوما لا تتذکر التکلیفات الواجبة التسلیم. لذا فهی Bale‏ ما 
تتصل بصديقة أو تضیع وقتها هباء. وتقضی آغلب وقتها فى محاولة تحصیل المطلوب منها فى الغد. 
فهی لا یمکنها تقبل المذاكرة لامتحان بعد عدة آیام. 

ولیس لدیها أسلوب معین للمذاکرة. فهی تنتقل بعشوائية من شىء لاخر. وبحلول منتصف اللیل. 
عادة ما تبلغ من الارهاق مبلغا ولا تستطیع مواصلة المذاكرة فتذهب إلى فراشها ولسان حالها یقول: 
"لا أصدق هذا الکم الرهیب من الواجبات المدرسية". 

واليك الأمر بجلاء؛ لكى تبلی بلاء حسنا فى المدرسة عليك أن تتمتع بمهارات راسخة للمذاكرة 
(وبا لمناسبة. الغش ليس من مهارات المذاکرة وان كنت تقوم به فستدفع الثمن فیما بعد). 

واليك عادات المذاكرة التی وجدناها. 
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عادات المذاكرة الذكية 
AE ©‏ عقلك. تذكر أن مخك متصل بجسدك فلکی يعمل العقل بكفاءة یحتاج إلى غذاء. لذا فعفدما تکون 
على وشك المذاكرة وتصاب بالجوع تناول القلیل من الطعام. 
© المکان المناسب . آوجد مکانا ملائما هادثا تستطيع فيه أن تض ع كل أغراضك مثل: المكتبة أو 
حجرة بها عدد قليل من الأشخاص. ابتعد عن الأماكن التى تبدد فيها وقتك. تأكد من وجود كل ما 
تحتاجه - الورق والأقلام الرصاص والمقص والدباسة والوجبة الخفيفة وغيرها. لذا لن تضطر إلى 
ترك المذاكزة باستمرار. 
© الوقت المناسب. + وقتا معينا كل یوم تقوم فيه بتأدية واجبك المدرسی. 
عوبة فى الت رکیز فجرب فکرة تقسیم المذاكرة ال یج 
دروسك بتقسیمها إلى عدة آجزاء فى الیوم. فعلی سبیل المثال. قم بعمل الواجب المدرسی لمدة خمسین 
ثم خذ فترة راحة وکافی نفسك ثم قم بعمل الوا ب المدرسی لمدة خمسین دقيقة أخرى ثم خذ 
راحة. كرر هذه العملية طوال الیوم. 
٠‏ نظم وقتلگ. نظم ما ينبغى عليك القيام به. أولا: ركز على ما ينبغى عليك القیام به الآن وأد ما يجب 
عليك تقدیمه غدا. ثانیا: ركز على ما ینیفی القيام به فیما بعد واقتطع بعض الأجزاء من المهام الکبری 
والأبحاث والامتحانات القادمة. 


٠‏ تصضح شم اقرأ شم اختبر ‏ هب أن لديك ساعة للاستذکار لامتحان‌قادم فى مادة التاریخ‌فی 
الفصل التاسع, وبدلا من مجرد قراءة الکتاب المدرسی ودفتر المحاضرات لمدة ساعة, جرب هذا 
الأسلوب. (وهو یستند إلى العدید من طرق الاستذکار المجرية لفترة طویلة) . 

التصفح. (عشر دقاشق) تصفح الفصل التاسع ودن أ وكؤن ملاحظات ذهنية حول العناوین 
الرئيسية والنقاط الأساسية والشخصیات المحورية والکلمات المفتاحية والتواریخ المهمة وأسئلة 


الم راجعة وغيرها. 


۷ آسرار لتحصل على درجات مرتفعة 
السر الأول: آمن بانك تستطیع السرالخامس؛ كن قوياً شى 
97 فعلها المناظق الحمراء 


السر الثانى: احضر دروسك السر السادس: اجمع مواردك 
السر الثالث: قم بمزيد من الجهود السر السايع: طور عاداتك الذكية 
السر الرابع: اكسب معلمك فى فى الدراسة 


الصف 
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القراءة. (۳۰ دقيقة) اقرا الفصل التاسع وأية ملا حظات قد تكون دونتها فى الفصل المدرس 


حول الفصل التاسع. 
اختبر نفسك. ( ٠١‏ دقيقة) اختبر نفسك بإعطاء نفسك امتحانا. أجب ع نأسئلة الفص لآ و کون 
أسئلة وحاول حلها من خلال ملاحظاتك أو يلتك اللفوية أو سئلة معلمك . توقع ما يصبو الیه 


معلمك, ولا تبدد وقتك فى أمور لن تفيدك. (ولمزيد من المعلومات حول مهارات الاستذكار. عليك 
الذهاب إلى الجزء الخاص ب“ الاستشارات" فى تهاية الکتاب)۰ 


من المدرسة الثانوية إلى الجاوعغا- 


عندما اقترب تخرجى فى المدرسة الثانوية. أتذكر تفكيرى: "انتهت الحفلات وتفرق الأصدقاء Chey‏ 
أن أكون مسئولا GY!‏ وأحصل على وظيفة مناسبة يوما ما. ریما لم أنضج بعد. أشعر باكتئاب يغمرتى'. 

إن أردت نصحا فى هذا الشأن: فعليك بالاتی: احصل على أكبر قدر ممکن من التعليم وتخرج فى 
المدرسة الثانوية: ثم احصل على درجة جامعية من AUS‏ تدرس بها آربع سنوات أو أكثر حسب طاقتك. 
وان بدا لك هذا الأمر عسيراء فا حصل على درجة جامعية من كلية تستمر الدراسة فيها سنتان على 
الأقل. (فى هذا الفصل سأستخدم كلمة "جامعة" بمعناها العام. فأنا أتحدث فى الواقع عن أى تعليم 
بعد المرحلة الثانوية. سواء أكانت الدرجة العلمية التى ستحصل عليها درجة تقنية أو عسكرية أو 
من كلية تدرس شئون التجارة أو كلية تعنى بمتطلبات المجتمع أو برنامجا للتعليم عن بُعد أو شینا من 
هذا القبيل فكلها رائعة ). 

هل هناك فائدة من وراء الالتحاق بالجامعة؟ با لطبع. فالتعلیم الجامعى يقدم لك ثلاث فوائد عظيمة : 


١.سيثرى‏ التعليم الجامعى حياتك! 

أتذكر أننى تلقيت مادة اللغة الانجليزية فى الجامعة وكانت تدور حول القصة القصيرة. 
وكان أول تكليف لنا قراءة قصتين قصيرتين ثم مناقشة أيهما الأفضل. وبعد قراءتى 
للقصتین لم أصل إلى قرار- وعبر الشهور التالية لهذه الواقعة علمنى أستاذى كيف أصل إلى أن 
| حدی القصتین أفضل بکثیر من الأخرى. قا حد اهما مه ۱ 
كانت ثرية لاستعارات واستخدام الرموز وتطور المستقبل 
الشخصيات خلال الأحداث؛ بينما الأخرى مسلية ولكن 5 
بعد مضى أشهر قليلة تقبل عقلى هذا التوع من العلم واستطعت 
أن أفرق بين الغث والسمين من الكتابة وأصبح بمقدورى أن أتذوق 
الأدب من وجهة نظر جديدة ومختلفة. 

لذا يئول الأمر كله إلى التعليم: فهو يقدم لنا القدرة على فهم وتذوق 
الحياة ككل - الموسيقى والفن والعلوم والناس والطبيعة وأنفسنا - من 
منظور جديد و 

ا تناس الغرض الأساسى من الالتحاق بالجامعة ليس مجرد 
الحصول على وظيفة رائعة؛ فا لهدف الرئيسى من الجامعة هو تكوين 
عقل راشد يؤدى إلى زيادة الوعى بالذات والمقدرة العقلية والقدرة 
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على الإنجاز وفرص للحصول على خدمات. والتى تؤدى دون أن تدرى إلى حصولك على وظيفة أفضل. 


؟.سيفتح التعليم الجامعى الأبواب تماما! 

تخيل العثور على وظيفة رائعة على موقع الکترونی للوظائف. وستبدو الوظيفة مناسبة لك وأنت 
بارع فيها. وسيسرك أن تتقدم للوظيفة وتجرى لك مقابلة شخصية. ولكنك ستقرأ بعد ذلك:" تشترط 
هذه الوظيفة الحصول على درجة جامعية". فحينها ستصاب با لاحباط. وقد تكون مؤهلا للوظيفة 
أكثر من أى شخص آخر. ولكن لن يهتم أحد لهذا فلن يكترثوا لأمرك. فمع مرور الوقت يزداد عدد 
خريجى الجامعات الملتحقين بالوظائف. ودائما هناك استثناءات: ولكن لماذا تجازف؟ 
۳ بحصولك على Aaya‏ جامعية ستكسب مالا وفيرا! 

شمة كثير من الأشياء الأهم من تحصيل المال. ولا يعيبك كونك فقيرا. ولكن - فى العموم - كلما 
كان معك مال أكثر وجدت فرصا وخيارات أكبر لمساعدة الأخرين. وبضعة دولارات إضافية لن تضر 
فى شیع۱ 

هل أنت مستعد للمفاجأة؟ فلتر ما يصنعه الفرق فى التعليم فى وظيفتين مختلفتين. (تم الحصول 
على هذه البيانات من ' جهاز ضوابط التوظيف' وأکرر: رغم أن الأرقام تتغير من عام لآخر الا أن 
الفروق بين الأرقام تظل قائمة ). 

(متخصص الدعم الفنى) الذى لم يحصل على دبلومة المدرسة الثانوية يربح سنويا ما يزيد قليلا 
على ۳۱۰۰۰ دولار أمريكى. وهوراتب ممتاز بالنسبة لشخص عند هذا المستوى من التعليم. ومع ذلك 
فإن المتخصص الحاصل على ديلومة المدرسة الثانوية أو الحاصل على درجة جامعية للدراسة عامين 
يكون دخله الستوی ٠٠٠٠٠‏ دولار أمريكى فى المتوسط.آما متخصص الدعم الفنى الحاصل على درجة 
جامعية للدراسة أربعة أعوام فيكون راتبه ۷6۰۰۰ دولار أمريكى: بینما الحاصل على درجة الماجستير 
يربح سنويا 12٠٠١‏ ألف دولار سنويا. يا له من فرق رهيب! 

(فنى الكهرباء) الذى لم يحصل على دبلومة المدرسة الثانوية يكون متوسط راتبه السنوى 
۰ دولار وضوراتب ممتاز لشخص متسرب من التعليم الثانوى. وفى المقابل إن حصلت على قدر 
أكبر من التعليم ستكون مهندسا متخصصاً فى الكهرباء أو الالکترونیات؛ وتربح 017٠٠١‏ دولار سنويا 
إن حصلت على شهادة جامعية للدراسة عامین, و 1۲۰۰۰ ألف دولارإن حصلت على درجة جامعية 
للدراسة أربعة آعوام: و١٠٠٠١‏ دولارإن حصلت على درجة الماجستير. و۱۱۲۰۰۰دولار ان حصلت 
على درجة الدكتوراة. والان ان لم يكن ما قرأت دافعاً لك ومحفزاً للاستمرارفى المدرسة فما الذى 
سيجدى معك؟ 

وان كانت هذه الأرقام لا تقنعك بالحصول على مزيد من التعليم: فلتنظر إلى هذه الأرقام التى 
حصلت عليها من مكتب إحصاءات العمالة. 


لمومل الدراست j‏ يروي النسبوي جوع الات ادق 
الشهادة الاعد ادية ۰٩‏ ۶دولارات ۷۷۰ ۸۵۰ 
ديلومة الشهادة الثانوية AYE g3‏ 
درجة جامعية للدراسة عامین 4 دولاژا ل 
درجة جامعية للدراسة أربعة أعوام /الاقدولارًا SAAT‏ 
درجة الماجستير , دولاا TY‏ 1 


درجة الدکتوراة ۷۱ ادولارًا ان 
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التغلب على المصاعب 


بالنسبة لكثير من المراهقين خاصة القادمين من أسر فقيرة أو أسر دون عائل أو من الدول النامية. 
قد يبدو الالتحاق بالجامعة pai‏ | مستحيلا. وحتى فى هذه الظروف ثمة طرق للتغلب عليهاء إن كنت 
ترغب بحق فى الالتحاق بالجامعة. فما عليك سوى سؤال "اندريز ماروكوين جراماجو". 

ولد ' أندريز" فى دولة "جواتیمالا" فى قرية تقع بالقرب من " سان ماركوس". تشأ فى فاقة مدقعة. 
ففى " جواتیم الا" يذهب أقل من ۱ : من الأطفال إلى الجامعة. ومع ذلك فكانت لدى "أندريز" دوما 
الرغبة الملحة للالتحاق بالجامعة. 

وقال لى "آندریز ۰ "عندما كنت فى الثامنة. أدركت أن السبيل الوحيد لتحسين إمكانياتى ومساعدة 
أسرتى هو الاجتهاد فى المدرسة. ففى المدرسة الابتدائية كنت الأول على فصلى. ولا يرجع ذلك 
لذکانی وإنما لأننى اجتهدت أكثر من الآخرين". 

وواصل "أندريز" اجتهاده وتفوقه. وقال:" كثيرا ما كان يذهب أصدقائى للعب 
كرة السلة وكثيرا ما كنت أقول لهم "لا" حتى أستذكر دروسی. لم أر والدی وكان 
هذا آمرا عسيرا على. ولكنى عوضت فقدان الأب بقصص النجاح التى قرأت عتها 
فى الكتب ورأيتها فى الأفلام والتلفاز". 


وخلال عامه النهائى فى المدرسة الثانوية. حدد "أندريز" هدفه با لالتحاق 
بواحدة من أفضل الجامعات فى العاصمة "جواتيمالا". فقال له الجميع بمن فيهم 
معلموه : " على رسلك يا "أندريز". هذا حلم مستحيل فكل Lie‏ كان لديه هذا الحلم: 
ولكن انظر لحالناء كلنا نعمل بالتدريس هنا فى سان ماركوس". 

ولكن " آندریز كان مصمما على هدفه. إلا أنه كانت تعترضه مشكلة واحدة 
فقط حيث كان "أندريز" معدما. لذا لم يركن إلى الدعة وبادر بالتصرف الذكى: 
فیقول: " اتصلتٌ هاتفيا بحوالی ٠١‏ سغارة فى "جواتیمالا" وسألتهم هل يقدمون 
منحاً دراسية لطلبة الجامعة ولكن لم تقدم إحداها منحا. ثم وجدت اسم شقيق 
رئیس " جواتیمالا" فى دليل الهواتف: فاتصلت به وأخبرته أننى أرغب بحق فى 
الالتحاق بالجامعة وأحتاج إلى منحة دراسية. قوافق على مساعدتى ولكن تبحر 
حلمى برحیل الرئيس من السلطة" 

وعندما لم تفلح أى من هذه الوسانل: أجرى "أندريز" اختبارات القبول فى 
ثلاث جامعات فى العاصمة "جواتیمالا آملا فى أنه إذا أحسن الحل فقد يحدث 


ها يشرح صدره. 

تقدم ‏ أندريز" إلى جامعة "فراتسيسكو ماروكوين" (UFM)‏ وهی تعتبر 
أعرق جامعة فى أمريكا الوسطى وأبهظها تكاليف. وتتذكر "مونیکا" مسئولة 
القبول ما حدث. فتقول: 

" أتذكر حين كتا نقحص نتائج امتحانات القبول لكل المتقدمين 
فوجدنا أن "آندریز" حصل على الدرجة الكاملة فى امتحان الرياضيات 
وحقق درجات مرتفعة جدا فى بقية الامتحانات. وعندما تحرينا أمره اکتشقنا 
أنه لا يستطيع تحمل مصاريف الدراسة. ثم عقدنا معه مقابلة شخصية کجزء من 
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عملية القبول. أعجبت أنا ولجنة القبول ب"أندريز" وفی نهاية المقايلة قلنا له: "أندریز, لقد قبلنا 
آوراقك". 
"وأتذکر قوله, شکرا لکم. یامکانی الان أن آعود إلى قریتی ۱ وأقول لكل شخص انتی 
قبلت فى هذه الجامعة العظيمة. ولکنك - سیدتی - يجب أن تعرفی أننى لا استطیع تحمل نفقات 
الجامعة؛ لذا سأترك مکانی لشخص آخر یستطیع تحمل المصاریف. فعلی الأقل أنا سعيد لأننى حققت 
هدفی رغم عدم مقدرتی على الالتحاق بالجامعة". 

فقلت له: "لا تقلق يا أندريز. فستكون أول طالب نقبله فى برتامچنا الجديد للمنح الدراسية. 
وسيتكفل البرنامج بكل شيء تحتاج إليه . مصاريف الدراسة ومكان إقامتك وكتبك ومصروف جيب 
شخصى لك. هني 

"لم يصدق أندريز نفسه. ولمدة ثلاث دقائق: لم يقل أندريز" كلمة واحدة". 

وبعد مرور بضع سنوات. تخرج " أندريز" فى جامعة "فرانسیسکو ماروكوين". وحصل على درجة 
البكالوريوس فى الاقتصاد. وهو الآن فى الولايات المتحدة للحصول على درجة الدكتوراة. 

تمكن " آندریز" من التغلب على كل العقبات التى واجهته :" أنا معدم" "الأمر عسير hee‏ "لم يقم 
أحد بهذا من قبل" وبدلا من الارتكان إلى ذلك. ركز "أندريز" على الأمور 
التى يمكنه التحكم فيها - اتجاهه نحو الحياة ومبادرته وهدفه. 


انتقاء الكليةّ المناسبة 

ماهی الكلية المناسبة لك؟ أنت وحدك تستطیع تقریر ذلك. 
ولکن إليك ما لا يجب عليك فعله حين تقرر كليتك ؛ لا تذهب إلى كلية 
معينة لمجرد أن حفلات الطلبة بها ذائعة الصیت. فهناك آمور أکثر 
آهمية ينبغى عليك اعتبارها مثل: صعوبة الالتحاق بالكلية وستواها 
وموقعها الجغرافی ومقدار المصاریف الدراسية وظروف الاقامة بها 
هناك وما الذی تعرفه عن الكلية. فعلی سبیل المثال» إن أردت الحصول 
على درجة جامعية فى الموسیقی: تقدم إلى الكلية التی تحوی برنامجا 
قویا للموسیقی. 

فاختیار الجامعة المناسبة قرار مصیری, لذا تأکد من لجونك إلى 
جمیع الخیارات المتاحة آمامك. فقد ترغب فى: 


* حضور الیوم المفتوح للكلية. 


* استشر والديك. 


* استشر العدید من الأشخاص الملتحقين أو التحقوا بهذه الكلية. اسألهم عما أ 
وعما لم يعجبهم فى هذه الكلية. 

* )1,3 دلائل الكلية وتصفح موقعها الإلكترونى على شبكة الانترنت. 

* اذهب إلى حرم LUM‏ فلن يحسم الأمر سوى زيا رة للكلية. سر فى طرقاتها واحضر محاضرة أو محاضرتين 


واذهب إلى المكتبة وتفحص سکن الطلبة 
* جرب الالتحاق بفصل دراسى قائم وهوفصل در اسی يرب و إلى مستوى الجامعة يقدم إلى طلاب العام قبل 
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الفهائى والعام النهائی فى المدارس الثانوية. فباستطاعتك ال ول على برامج دراسية للمدرسة الثانوية 
وللجامعة معا. مما يعطيك فرصة لتجرية نمط الدراسة بالجامعة. 
كيفية الالتحاق بالجامعة. يا لہ من شيء مرهق! 
والان كيف يمكنك التقدم للكلية التى اخترتها؟ 
فبالرغم من اختلاف الأمر قليلا من BUS‏ لأخرى. إلا أن جميع المؤسسات الجامعية تبحث عن نفس 
الاساسیات. ومنها : 


الرغبةة : هل ترغب بشدة فى الالتحاق بهذه الکلیة؟ فان كانت لديك الحماسة فسیظهر ذلك فى 
طلب التحاقك والمقابلة الشخصية التی ستجری معك. فلا أحد یمکنه تصنع الحماسة. 
درجات الاختبارات الماخوذ بها: ما مدی کفا ءتك فى اجتیاز اختبارات مثل "اس إيه تي" 
أو "إيه سى تي" أو غیرهما من الاختبارات المعتد بها؟ 

الدرجات: ما مجموع درجاتك التراکمی؟ 

هلا 


فى بعض المواد؟ 


الأنشطة الإخسافية: ما هی الإنشطة الإضافية التى انضممت إليها. مثل: الرياضة أو 
الأندية أو المسرح أو الفرقة الموسيقية أو اتحاد الطلاب أو دار العبادة أو خدمة المجتمع؟ 


الخدهاتًا: هل تطوعت للخدمة فى سبيل بعض القضايا ذات الشأن؟ 
خطابات التوصيةّ: ما رای الآخرين فيك؟ انتق الأشخاص الذين یعرفونك جيدا لكتابة 


خطابا تك. ولا تسع وراء الأسماء الرنانة فحسب. كما عليك أن تنتقى الأشخاص الذين سیکتبون 
لك خطابا ممیزا. وليس مجرد خطاب جيد المحتوى. فلا مجال للخطأ فى هذا الشأن. 


مهارات التواصل: كيف يمكنك التعبير عن نفسك كتاية (استنادا إلى مقالات الالتحاق) 
ومشافهة (استتادا إلى المقابلات الشخصية التى ستجريها الكلية معك). 


إن كان مجموع درجاتك التراكمى أو درجاتك فى الاختبارات المقننة أقل مما ترغب فیه. فلا تقلق. 
فبإمكانك الالتحاق بكلية ممتازة إن كنت متمكنا من باقى المؤهلات. فمكاتب التنسيق تنظر إلى الأمر 
ككل وليس إلى مؤهل واحد فقط. فهم أيضا يبحثون عن نقاط التحول وتغيير الاتجاهات. فعلى سبيل 
المثال؛ إن بدأت فى المدرسة بمستوى منخفض ثم انتهيت بمستوى مرتفع: فهذا سيصب فى رصيدك. 

أما إن كنت من المتكاسلين الذين لم يحسنوا صتعا فى المدرسة ولكن فاقوا من غفلتهم ويريدون 
الالتحاق بالجامعة فلا تعتقد أن الأمر أصبح بعيد المنال: فيمكنك ذلك. وتذكر أن الجامعة ما هى إلا 
عمل تجارى: فالقائمون عليها يريدون مالا. فدائما ما يبحثون عن طلاب جدد. قد لا تلتحق بافضل 
كلية أو الكلية التى تتشوق إليهاء ولكن هناك الكثير من الكليات الجيدة الأخرى بانتظارك. 


الإعداد للاختبارات المقننة 
ثمة أمران فى الحياة آهم عندى من إجراء اختبار مقنن- صف السيارة بموازاة الرصيف وتناول 
الكبدة. ليس من العدل أن يتوقف مستقبلى بأكمله على كيفية إجابتى فى امتحان يستمر لمدة أربع 
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ساعات فقط. والذى خفف وقع ذلك عتى أن العداء الأوليمبى لديه عشر ثوان فقط لصنع مستقبله أو 
لتحطيمه. أما آنا فموقفی مختلف ؛ فلدى أربع ساعات كاملة! 

كيف تستعد للاختبار؟ الأمر بسیط. عندما تصل إلى الصف التاسع؛ ابد أ فى انتقاء المواد التى 
تتطلب بذل جهد فى مذاكرتها والتى توسع من مداركك وتعلمك كيف تفکر. ولا يوجد بديل لهذا 
الحل. 

فعلی عکسی الاختبارات الأخرى. لا يمكنك التکاسل حتی اللحظات الأخيرة شم الانکباب على 
المذاكرة فى حالة امتحان "اس إيه تى" أو امتحان "إيه سى تى" أو أى امتحان مقنن آخر. لذا عليك 
بدء التدریب على حل الامتحان قبل | جراء الامتحان الفعلی بشهور. وثمة العديد من المصادر التی 
ستساعدك. ما عليك سوی ا لد خول على محرك البحث المفضل لك على شبكة الانترتت - مثل: 
جوجل- واکتب:" الاعداد لامتحان "اس ایه تی" أو امتحان hat”‏ سی تی" وسیظهر أمامك كم ضخم 
من المواقع الا لکترونية. والتی يمكنك الاختيار من بینها. وستجد الکثیر متها دون مقابل. 


يا "بيج 'لقد | اظری‌اهل 

کات السؤالات ‏ ییگن ان 

الأولات هیا نتكلم فى 
tall‏ فى دأترامن 


۳ آنایخیر: اعلم أنثى 
اجبت السؤال الأول 
بصورة صحيحة 


حال 
/ 
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يرتكب المراهقون خطأ شائعا فى إعدادهم للامتحان ألا وهو آنهم یتدربون على الامتحان فى فا 
زمنية قصيرة. أى ساعة فى الصباح وساعة فى المساء. لا تنس أن هذه الامتحانات تستغرق حوالى أربع 
ساعات. وينبغى عليك أن تكيف عقلك للتركيز لمدة أربع ساعات متواصلة . وأنصحك أن تتدرب على أداء 
امتحان كامل على الأقل مرتين قبل دخولك الامتحان الفعلی. فان كان موعد الامتحان ۸:۰۰ صباحا 
إلى ۱۲:۰۰ ظهرا صباح السبت. فأجر الامتحان التجريبى من ۸۰۱۰ صباحا إلى ۱۲:۰۰ ظهرا صباح يوم 
السبت. وذلك على الأقل مرتین- وعندما تتلقی الامتحان الفعلی: لن تکون هتاك أية مفاجات. 

ضع فى اعتبارك أنه بمقدورك Sale‏ دخول هذه الامتحانات بقدر ما ترغب. وهذا قد یهون عليك 
الأمر عندما تتلقی الامتحان للمرة الأولى. وعلی فکرة: AS‏ قسطا وافرا من النوم وتناول إفطارك. 
وسیساعدك هذا آیضا. 


كيف ساتدبر نفقات التعلیم الجامعی+ 
الجامعة باهظة التکالیف. والخبر السار أن هتاك العدید من المنح الدراسية والمساعدات المالية 


المتاحة. ویوضح لنا gas"‏ کایلین" فی کتابه How To Go To College Almost For Free‏ 
كيف يمكتك الالتحاق بالجامعة دون تحمل تفقات. 


لواقع. فعندما كنت فى العام قيل النهائى فى المدرسة الثانوية. وأنا 


آتصفح الكتالوجات الفاخرة الطباعة وتملؤنى أحلام الالتحاق بالجامعة. أفقت على الواقع المرير وهو يطل Sle‏ بوجهه 


القبیح. فمن آين لى بنفقات الجامعة 


Ny) 


ما كنت آمل فيه هو الالتحاق بإحدى الجامعات العتميزة. ولكن كيف یمکنفی دقع الرقم المکون من ستة آرقام الا زم 
للالتحاق بالجامعة التی آريدهاة 

ذات يوم. Lily‏ فى مركز الالتحاق بالجامعة والتوظیف فى مدرستی الثانوية, وقعت عیذای مصادفة على مجموعة 
من طلبات الالتحاق زاهية الألوان للتقدم لبرنامج المفح الدراسية فى البلاد ویعرف ب"تريبيوت وارد ديسكف ركارد" . 
وعندما أمسكت بطلبات الالتحاق فى يدى. تواردت الأسئلة بسرعة إلى ذهنی. هل برامج المنح هذه حقيقية؟ هل يوجد 
لدى مراهق من "يوجين" بولاية " آوریجون" ویدرس فى مدرسة ثانوية حكومية فرصة حقيقية للالتحاق بالجامعة؟ 

ورغم شکوکی, قر 
وجمعت بعض خطابات التوصية. 


آجرب طلب المفحة الدراسية. لذا. كتبث مقالين قصیرین. وأكملت الاستمارات كما يجب 


وب وز ششهرین تلقيت خطایا pdt‏ مجرى حیاتی حيث قرأت فيه: " تهانتنا: لقد ربحت مفحة تدز ۲,۵۰ 


دولا" وتحسنت الأحوال بعد ذلك. وبمد مرور بضمة آسابیع تلقیت مکالمة هاتقیة لاخبازی بأنه بالإضافة إلى المکافاد 


الآولى التی حصلت علیها من الولاية فقد ربحت أيضا Liles‏ قدره۰ ۱۵۰۰ دولار من الدولة کجز ء من مسابقة الحصول 
لى المفح الدراسیة! يا لیتکم رأیتم Filly‏ وهما يرقصان فرحا لما عرفوا بذلك. 

مت بعد ذلك على آم رآخر حاسم: فهناك الکثیر من الشركات والاتحادات والمنظمات والمؤسسات وح AS‏ 
خدمة المجتمع التی ل تألو جهدا لتقدیم المال لتدبیر مصاریف الجامعة. لذا أكملت المزید من الاستمارات وکتبت 


المزید من المقالات وجمعت المزید ه. 
المجتمم. وقد تطلب التقدم للحصول ه المح الدراسية كثيرا من الجهد وخسرت مکانی قى مسابقات الحصول 
على المفح الدراسية. ولکتنی من خلال الصبر على هذه العملية. خلصت إلى جنی منخ كثيرة. وعندما التحقت بالجامعة 


خطابات التوصية وبدآت فى توسیع داثرة مشارکاتی فى أنشطة المدرسة وخدمة 


ت قد تقد مت للحصول على العشرات من المفح الدراسية المميزة. وبلغ مجموع ما لت عليه من منح ٠‏ 
دولار - وهی آموال تكفى للالتحاق بالجامعة التى آرغب فيها. وبقضل هذه الآموال تمكنت من تفطية جمیع تکالیف التعليم 
الجامعى. 

وكما اكتشفت 'بين". تقدم العديد من المؤسسات مبالغ ضخمة لمساعدتك على مواصلة تعليمك. 

ويمكن الحصول على أغلب المنح عن طريق وسيلتين؛ أولا؛ المنح الدراسية والهبات المستهدف منها 
المراهقون القادمون من أسر محدودة الدخل ؛ ثانيا: المنح الدراسية والهبات المميزة. وهی تتطلب كل 
أشكال المواهب. وليس مجرد الحصول على درجات مرتفعة وتقديرات الامتحانات؛ برغم وجود منح 
تتطلب هذه الجوانب أیضا. 

ولمعرفة المزید. أنصحك بمقابلة مستشار التوظيف فى مدرستك الثانوية أو الاتصال بقسم 


a, 


كله اضافات يا أمى! 
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المساعدات المالية بالكلية التى تريد الالتحاق بها أو شراء كتاب "بين كابلان". (ولمزيد من 
المعلومات ؛ اقرأ القسم الخاص ب(الاستشارات) فى نهاية الكتاب). 

لا تدع حاجتك إلى المال تكون ذريعة لعدم التحاقك بالجامعة. وأكرر. لا تدع حاجتك إلى المال 
تكون ذريعة لعدم التحاقك بالجامعة: فان احتجت إلى اللجوء إلى قروض الطلاب والعمل خلال 
الدراسة. فافعل ذلك. فسيدر عليك تعليمك بعد ذلك آموالا تسدد القروض مرات ومرات. ثمة أمران 
فى الحياة يستحقان أن يستدين المرء من أجلهما: المنزل والتعليم. 


أنت سيد قرارك 


" والآن ما هى الوظيفة التى تريد أن تعمل بها عندما تنضج؟" لقد وجهت هذا السؤال إلى بعض 
الأطفال: فأجابوا: 


* " أود أن أكون أحد الأشخاص العاملين هى الشاحثات البنية التى تجلب الصفادیق إلى منزلك" ۰ " نايفان". 


7 ٹوا 
"أريد أن أكون سميدة". "ماريا". ۱۰ مشوات 


۰ 


" آود أن أكون معلمة موسیعی "Ly‏ "بيك" . ۱۱ عاما 


"أريد أن آقوم بخدمة توصيل البیتزا للمقازل" . 
* "أعتقد أنه من الرائع أن أكون عالما نوویا" . "بيتك ر"١١‏ عاما 


A‏ سنوات 


* "يفمرنى الطموح GY‏ أكون مهندس کمبیوتر . "مایکل ۰۳ ۱۱ عاما 


ن أكون مصورة فوتوغراقية وأسافر إلى كل مکان. حتی إل 
* "أريد أن أكون طبیبا بیطریا للحیوانات فى البرية" . "تايلود" ۱۰ سنوات 


ولکن عندما یقترب التخرج فى المدرسة الثانوية. يحين وقت التفکیر فى الوظيفة التى ترید أن 
تعمل بها عندما تکبر. لم أقل تحدید الوظيفة ولکننی قلت بدء التفکیر فى وظيفة المستقبل. وینبة 
عليك أن یک ون هدفك الأساسی هو بدء وظيفة أو مهنة مستديمة. بدلا من التنقل بين سلسلة من 
الوظائف لن تؤدى بك إلى شيء. 


فانت سيد قرارك. لا آتحدث هنا عن مجرد قرارات عنترية. فأنا أتحدث عن إيجاد ما يلائم ذاتك 


وقدراتك وما ولدت من أجله. 


تخيل آربع دواثر. 


ما المجال الذى أجيد فيه بالفعل YS‏ 
انما الموهبة . 
ما المجال الذى أحب أن أعمل فيه؟ 


tail‏ العاطفة. 
ما العالم الذى أريد أن أحصل على المال لأبنيه؟ 
tail‏ الحاجة. 


ما الذى آشعر أنتى يجب أن أقوم به؟ 


انم الضمير. 


تتداخل هذه الدوائر الأربع مع بعضها لتكون شخصيتك. فكر فيها وأنت تخطط للالتحاق بالجامعة 
الراغب فيها والوظائف التى ستتقلدها والفرع الذى ستتخصص فيه وما إلى ذلك. ففى النهاية. سترغب 


فى أن تتولى وظيفة بعد الرجوع إلى الدوائر الأربع المشكلة لشخصيتك. 


وكل من الدوائر الأربع Hage‏ فعلى سبيل المثال: قد تحب الموسيقى (العاطفة ): وتكون ماهرا فى 
عزفها ( الموهبة )۰ ولكن عليك أن تعثر على وسيلة للحصول على دخل من الموسيقى (الحاجة ). فتصل 
احتمالات نجاحك كمغن لموسيقى "الروك" الی۰۱۰۰۰/۱ لذا لا تراهن على هذا . ومع ذلك يمكنك 


توفير المال عن طريق تدريس الموسيقى أو تلحين لاعلانات التلفاز والأفلام. 


۷۳ 
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وبا لمثل. فأتت لا تحب العمل بوظيفة ذات دخل جيد (الحاجة) ولكنها لا تعجلك سعيدًا (العاطفة) 
أو لا تجعلك تستخدم مهاراتك (الموهبة ). 

ولعلك تشعر فى أعماقك أن هناك شيئًا خاصًا ینبغی أن تفعله فى الحياة (الوعی). على سبيل 
المثال. عندما عرف "بن كابلن" كيفية الالتحاق بالجامعة: أصبح يشتغل الآن فى مساعدة الاخرین 
على الحصول على المساعدات والمنح الدراسية بحيث يستطيعون هم أيضًا الالتحاق بالجامعة. فعل 
"بن" هذا بوازع من ضميره الواعى. 

ولقد خضت حوارًا لطيفًا مع "برينلى" من کالیقورنیا. وباكتشافها صوتها استطاعت تغيير حياتها 
Lisi‏ على عقب وهی الان تشق طريقها فى حياتها المهنية. 


Lari‏ دخلت المدرسة الث ان أكون أفضل من يصفى. ولکن 


بدا كان جميع الأمور قد انهارت فوق رأسی مرة واحدة. فقد كانت هفاك مشاكل بأسرتى. وخانتفى jel‏ صديقاتى. لقد 


كفت فى بر مج المتة 


شعرت hy‏ العالم كله يقف ضدى. 
ذات صباح وأنا لا أزال تحت تأثير المخدر الذى تناولته البارحة, خطر فى بالی ما يلى: "لا يمكنفى الاستمرار فى ذلك بقية 
حیاتی وفى نفس اليوم وبختنى إحدى قریباتی وعنفتفى بشدة. وقالت لى : " والدتك ملازمة للصلاة وأنت فتاة ذكية. فماذا 


اقبك يا " بريفلي" لا يه 


حدث لك5 آنا ى حياتك هباء لأنك لا تکترئین لما تفعلین وتندضین وفق هواك " . 


توقفت عن تعافلى المخدرات على الشور. كنك مدعفة للکحولیات ولکنی بعدما رآیت ما حدث لوالدی الذ ی كان مدا 


للكحوليات هو الآخر قررت 


نی لا أريد أن أكون مله وفی الفهاية ابتعدت عن الكحوليات أيضاً. 


وعندما بدأ عامى الثانى فى المدرسة, دار بذهف یآنه يجب أن أتغير. 


آقوم بالصواب. ثم قررت بعد ذلك آ نآنضم 
إلى جريدة المدرسة. وفى عنتصف دراستى أحببت كتابة القصص القصيرة. 


وكنت أدع وأصدقائى إلى قراءتها. فقالوا لى: رائع يا "بريفلي"' قصتك غاية فى الروعة. فأرد إنها مجرد قصة غبیة" فقالوا 


" قصة رائعة‎ Lif" 
PALF nd Sa ska فقت‎ 


ة من طلاب مادة الصحافة, يدآت بكتابة خمس‌3 قصیرة قى المتوسط لكل ! 


مستشار الصحيفة: " ممتاز. آنا مفیهر يك " وخلال السشوات التالية لذا ودعت الكسل . 


وبدأت فى العمل باجتهاد. والآن في 


مى gil‏ أصبح- 
عفد ما أكير 


ة المدرسة. وأعم ل أيضا قى 


محلية وأرغب قى أن أكون نا 


5 عندما تجد آمرا آنت ماهر فيه: لآن ذلك لا يجعلك تفكر فى الجوانب السلبية من حياتك , 


الأمس عندما كنت أقود سيارتى عائدة لمنزلی, قلت لنفسی "یا إل 


Ul‏ فق اسا 

یدأت ' برينلي' فى إيجاد شخصيتهاء ولربما آستفرق الأمر منك وقتا طویلا. كن صبورا. فلم يكن لدی 
رؤية واضحة حيال ما أرغب أن آصنعه بمستقبلی حتى سنوات قليلة بعد الجامعة. وا ليك بعض الأمور 
التى ينبغى عليك اعتبارها لمساعدتك على إيجاد ما يناسب شخصيتك. 


اقرأ ما يلى بعناية: 


وى 5 


"اعرف شیا عن كل شيء واعرف كل شيء عن شيء" هكذا أكدت الحكمة القديمة. فلن تعرف 
أنك تحب شيئاً إن لم تجربه بنفسك. لذا وبينما أنت فى المدرسة الثانوية التحق بالكثير من المواد 
المختلفة. فثمة عدد كبير من المواد المتنوعة والتى يمكنك الاختيار من بينها. ضع دائرة حول المواد 


التى تثير اهتمامك". 


الأيروبكس 

الرقص,. 

الحياكة 

أدب وتاريخ السينما 
المجوهرات 

الموسيقى (كدراسة مستقلة) 
التصوير الفوتوغرافي 

لغة الإشارة 

مهارات المذاكرة 

التدريب على رفع الأثقال 


علم الفلك 
صناعة الخزف 

الكتابة الإبداعية 

الأغذية 

الصحافة (صحيفة المدرسة) 
مزشد طلبة 

شكسبير 

تسويق رياضات الترفيه 

الإنتاج التليفزيونى / السينمائي 
إصدار الحوليات 


وثمة العديد من الأندية والفرق الجماعية التى يمكنك الانضمام إليهاء ضع دائرة حول الأنشطة 


التى تستهويك؛ 
الصعوبات الأكاديمية 
قيادة فريق التشجيع 
فرق الغتاء المساندة 
أعمال المقاولات 
الطب الشرعي 
فرقة موسیقی الجاز 
المسرحیات الهزلية والتجريبية 
نوادی اللغات 
الاعمال متعددة الثقافات 
برنامج تقدیم النصح للاقران 
المسرح الاجتماعی 


فرقة الموسیقی 
فریق الشطرنح 
الرقص الايقاعي 
تادی الموضة 
نادی المهن الطبية 
النادی الرئيسي 
اتحاد الریاضیات 
الأمم المتحدة المصفرة 
الجمعية القومية الشرفية 
اتحاد الطلاب 


اقرأ ما سبق بعناية. فأحياناً ما یشعل حدث صغير شرارة داخلك كما حدث مع "جاستین". 


9 


ذات یوم رجع والدی الی المنزل ومعه برنامجکمبیوتر ثلاثی الأبداد للتصمیم المعماری؛ لأنه يعر آثنی دائماً آهوی 
التصمیم. وسمح لى بت رکیب البرنامج والاستمتاع به كانت هذه هی البداية. ففی الصف السابع, طلب منا معلم الجیر 
أن نصمم منزلاً فى المشروع الثلاثی, فکنت سعيدة للفاية وشرعت فى العمل فى الیوم التالى وأنجزت المشروع قبل 
موعدة یأسبوع کامل. 

وة لت على 1۹ فى هذا المشروع. قدفعفى هذا إلى تصميم العدید من المنازل. وحلمت أنفى فى يوم ما 
سأصمم وأبنى أطول ناطحة سحاب فى العالم. 

ویفضل أيضاً أن تجرب مجموعة من الوظائف حال كان ذلك ممکنا؛ وبدلاً من التقدم إلى نفس 
الوظيفة الصيفية كل سنة. جرب القيام بشىء مختلف وان كانت لديك الشجاعة الكافية» جرب بدء 
عملك الخاص وأن تكون مقاولاً فى سن المراهقة. وليك اسمين لاشنین من المقاولين فى سن المراهقة 
ظهرا فى مجلة The costco connection‏ الخاصة بالأعمال الصغيرة 


مؤسسة كريستوفر هاس 

كريستوفر هاس 

تيموكيولاه بولاية كاليفورنيا 

يبلغ "كريس" من العمر ۱۷ عاماً ويتمتع بمهارة رائعة فى التصويب فى كرة السلة؛ لكن أغلب زملائه 
فى حجرة الدراسة لم يتمتعوا بنفس المهارة:؛ ويقول کریس": " لاحظت أن الكثير من الأطفال لا 
يصوبون جيداً لأنهم لا يمسكون بالكرة بشكل صحیح "؛ وعلى الفور توجه "كريس" إلى جراج منزله 
وغمس يديه فى الطلاء وأمسك كرة السلة بها. 

على الرغم من أنه لم يبذل جهدًا كبيراً الا أن ما فعله يتصف بالعبقرية: فبصمات الأصایع 
المصنوعة بالطلاء على الكرة توضح لأى شخص كيف يمسك الكرة بالضبط وهو يصوب الكرة. 

واليوم تبيع المتاجر المتخصصة فى الأدوات الرياضية فى كل أنحاء العالم كرة السلة ذات 
البصمات وكرة القدم ذات البصمات وفى الواقع: باع "كريس" ما يزيد على مليون كرة من كرات السلة 
ذات البصمات. ويقول "كريس" : "لم تهبط على الأموال من السماء فقد رفضت ۱۲ شركة تنفيذ مشروعى 
على مدارعام والنصف إلى أن قررت شركة 
أخرى أن تغامر وتصنع منتجي". 

واليوم ربح "كريس" مالاً وفيراً يكفى 
لدفع مصاريف الجامعة الخاصة dy‏ وأیضا 
مصاريف الجامعة لشقيقه وشقيقته اللذين 
يعملان معاً فى مشروع الأسرة. 


مزرعة الشیکولاتة 

إليس وإيفان ماکمیلان 

دينفرء بولاية كولورادو 

عتدما بدأت 'إليس'فى تعلم المشى؛ وهی تبلغ الآن 
Lele ٤‏ تعلمت أن تصنع حلوى الشيكولاتة مع جدتهاء 
وبعد بضع سنوات صنعت وباعت بعض حلوى الشيكولاتة 
المصنوعة على شكل حيوانات فى أحد أسواق الشباب فى 
دع 2 5 
تقول "إليس":اعتقدنا أننا ستبيع الحلوى ليوم واحد ولكننا فوجئنا بأن الجميع أحبها جداً. 
قبعتا كل ما أحضرناه ورغب الحاضرون فى معرفة كيف يطلبون متا المزید. فقررنا أنه بإمكاتنا 
أن نجرب جلب بعض المال من خلال بيع الشيكولاتة. 

جمعت "اليس" بين موهبتها فى صنع الشيكولاتة وبين موهبة أخيها "ایفان" البالغ من العمر ۱ 
عاماً الماهرفى استخدام الكمبيوتر, بدأت "اليس" فى تحضير وصفات الشيكولاتة لعمل حلوى 
على شكل حيواتات المزرعة مثل "أبقار الشيكولاتة" و"حلوى الماعز" ومخالب الشيكولاتة 
و"الماشية فى الحظيرة ؛ وفى نفس الوقت. صمم "إيفان" موقعاً إلكترونياً تفاعليًا حيث يمكن 
اللآخرين إرسال مقترحاتهم بشأن وصفات الشيكولاتة وغير ذلك من الأسئلة: وقدانهالت عليهم 
الطلبات. 

والیوم يزور موقع wwW.chocolatefarm.com‏ یومیاً ۱۰,۰۰۰ شخص فى المتوسط, 
راجت تجارتهم: والان ماذا یفعلون بكل هذا العائد المادی؟ 

يقوم الأخوان برعاية برنامج منح دراسية محلى ويوفران مالاً للدراسة فى الجامعة ويتم تدوير 
الباقى مرة أخرى فى تجارتهم. 


ترقب الحدث السعيد 

من كلماتى المفضلة ؛ أى حدث غير متوقع تحول إلى حدث سعيد كثيراً ما يساعدنا على اكتشاف ما 
نريد أن نكون عليه عندما تکبر- 

عندما انضممت أول مرة إلى فريق كرة القدم المكون من طلبة الصف الأول بمدرسة "يروفو" 
الثانوية. أردت أن آلعب فى موقع 'ظهير الجناح"؛ ولكن لحاجتنا إلى "ظهير ربعي"'. وضعنی 
المدرب" دروري" فى موقع "الظهیر الريعي "؛ ماذا؟ "الظهير الربعي" 

يا له من موقع غبى! وباختصار لعبت فى موقع "الظهیر الربعي" فى المدرسة الثانوية وحصلت على 
منحة للعب فى نفس الموقع فى فريق جامعة مشهور. وهناك درست Sale‏ على يد معلم أشار علی بأن 
أتخصص فى اللغة الانجليزية. وهو الأمر الذى جعلنى أكتب الكتب وبالتالى تأثرت به حياتى العملية 
ككل. ولو أنتى أصررت على اللعب فى موقع "ظهير الجناح"'؛ ما كنت قد لأنضم إلى فريق الجامعة (لم 
أكن سريعا بشكل كاف) وما كنت لأقابل هذا المعلم الذى قدم لى النصح. 

وما كان لأشياء كثيرة أن تحدث. وأنا سعيد؛لأن المدرب "دروري" رأى شینا لم أره أنا من قبل. حدث 
سعيد أليس كذلك؟ 


vA 
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ترقب الحدث السعيد الذى قد يأتى من خلال استراحة من العمل أو حادثة أو صروف الحياة أو 
شخص یری فيك ما لا تراه أنت» وفی كثير من الأحيان ستجد أن الحجر الذى تعثرت فيه أصبح حجر 
الزاوية لمستقبلك عندما تكبر. ولى صديق یدعی " جون" كان يعانى بشدة من عدم تمتعه بتقدير 
للذات واليوم أصبح "جون" مؤلفاً ناجحاً. وإليك المفاجأة. تدور أغلب كتبه حول كيف يمكن للمراهقين 
أن یواجهوا الحياة فأحياناً ما نخطط لوظائفنا فى المستقبل وأحياناً ما نكتشفها مصادفة . 


ستندهش عندما تعرف كيف انتهى الأمر 
بالبعض فى وظائف ذات دخل قليل ولا ينتظر 
من ورائها ترق لأنهم لم يأخذوا الوقت الكافى 
فى التفكير فيما يرغبون فيه: ما الذى ينيغى أن 
تضكر فیه؟ عليك أن تفكر فيما تحب أن تعمل وما 
الا تحب أن تعمله . 

وما المبلغ الذى تريد أن تتحصل عليه وما 
نمط الحياة الذى تود أن تعيشه. إن كنت تحب 
العمل الحر. أنصحك بأن تعمل مقاولاً. وان كنت لا تحب 
التحرك والسفر فلا تنضم إلى الجيش. 

ونجح صهرى "مات" فى هذا الأمر. فمتن صغره قرر أن يصبح طبیبا: 
ولكن لم يكن متأکدا من أى تخصص سيحتار لذا فأخناء دراسته فى كلية 
الطب درس "مات" بعناية العديد من التخصصات واستشار العديد من 
الأطباء من جميع التخصصات وتأمل حياتهم بعناية ما الذى يحبونه وما 
الذى يبغضونه فى وظائفهم؟ ما هو نمط الحياة الذى یحیونه؟ 

وعلى الرغم من ميله إلى تخصص جراحة الرمد. إلا أن الجراحين الذين 
يعرفهم يعيشون حياة محمومة ولديهم قوائم انتظار طويلة؛ لذا اختار "مات" 
تخصص طب الأسرة بدلاً من جراحة الرمد حيث يستطيع أن يحيا حياة كريمة ومتوازنة بين العمل 
والترفيه. 

ولربما أكثر الأمور أهمية فى هذا الشأن هو أن تفعل ما تحب ويعجبنى قول "مايكل أنجلو" حول هذا : 

"لن تتجح فى أمر ما تماماً إلا إذا كنت تحب هذا الأمر 
لا تضع المال مدفا لك 
قم بالامور التی تحب ان تقوم بها 
وعندما تقوم بهاء فافعل ذلك على نحو 
ممتاز لدرجة تجعل الجميع 


رغم أن المال لیس كل شيء فى الحياة إلا أنه أمريجب اعتباره ویتبغی عليك أن تعى ذلك اقرأ 
الجدول الأتى بعناية لتتفهم خياراتك على نحو أفضل: 


وظائف احترافية ‏ عائد کبیر - مستوی المدرسة الثانوية (مطلوبة). محاسب قائونی. مبرمج 


معیشی مرتفع الدرجة الجامعية الأولی کمبیوتر متقدم. محام» 
(مطلوية (Bale‏ مهندسن معماری, مدیر 
درجة الماجستیر (مطوبةعادة) تتفیذی, أستاذ جامعی. 
درجة الد کتوراه مهندس. طبیب بشری؛ طبیب 
(ممللوية غالبا التاق ازل ی 
المدرسة الثانوية (عطلوية) مبرمج كمبيوتر. ضابط 
الدرجة الجامعية الأولى شرطة. ميكانيكى؛ فنى 
(مطلوية (Bate‏ كهرباء. مزارع. محلل مالی. 
درجة الماجستير (مطوية سمسار عقارات. معلم 
أحياتاً) 


مدرسى؛ ممرضة معتمدة. 


وظائف تحتاج إلى , عائد بسیط-مستوی المدرسة الثانوية (مطلوية نجار میکانیکی سيارات. 


مهارة متوسطة معيشة الطبقتين عادة) عامل فى مصتع؛ مشرف 
الوسطى والدنيا الدرجة الجامعية الأولى متجر. سائق شاحنة. مساعد 
(مطلوبة (Ghai‏ إذازى. متدوب كأميسن. gb‏ 

سیارات. جندى. 


المدرسة الثانوية موظف فى محل تجزئة؛ عامل 
(مطلوية أحيانً) فى مطعم أغذية سريعة» 
عامل بالآجرة: عامل بناء» 


حارس» عامل زراعی؛ حارس 
آمن, أغلب وظائف غير 
المتفرغين. 


ولأكون واضحاً؛ فمهما كان دخل الفرد ونوعية الوظيفة التى يعمل بهاء فان هذا لا يضيف شيئاً إلى 
قيمته فلا يوجد عمل معیب. فالعمل مهم سواء كنت تعمل فى وظيفة تدر دخلاً كبيراً مثل الطبيب أو 
تعمل فى وظيفة شحيحة الدخل مثل ملا حظة متجر الخضراوات: وما أقصده هو أن التعليم الجيد 
يتيح أمامك خيارات متعددة. فغالبية من يعملون فى وظائف بسيطة الدخل لم يختاروا هذه الوظائف 
بإرادتهم لكن هذا ما یقرضه الواقع: فهم يأملون فى وظيفة تدر ربحاً أفضل ولكن لا يستطيعون الحصول 
عليها لعدم توافر المهارات اللازمة لديهم. 


me‏ الش خصرة 


لمساعد تك على اكتشاف شخصيتك على نحو أفضل: جرب تدریب " متقصی الشخصية” * الموجود 
فى الصفحات التالية 


* الحصول على نسخة قابلة للطباعة من تدريب "متقصی الشخصية" زر موقع: www.6decusions.com‏ 


© من بين الوظانف المدرجة فى هذه القاتمة ما هی 
۳ أفضل ثلاث وظائف أنا بارع فیها؟ 


Sy‏ 1" ما هي الأظياء الى انيه ی 


aa 
a 


0 
إن قدر لي ذات يوم أن أكون شهوراء 
فو ای مان اصن تيب 


هل هناك زمرتحتاح العام 
ويمکنني أن أقدم فيه ید المساعدة؟ 


وکیف يمكنني مساعدته 9 


sy‏ ۲ ۰ ۰ و ی و 


83( ما هي المهازات التي أود أن اکتسبها 
وستتيج لي قرصة الحصول على عمل؟ 


HW e 
ي‎ 


أن أقوم به في حياتي: ولكتي تجاهلت 
هذه الأفكار في الماضي؟ ان كان الأمر 


كذلك» فما هو هذا الأمرة 


5 وها 


الصبر يا عزيزي 

إن كنت ما زلت فى حيرة من أمرك حيال الوظيفة التى ترغب فيها عندما تکبر. فاسترخ ولا تتعجل 
الامر. فلست مضطرا إلى تقرير مهنتك المستقبلية أو تخصصك أو أى شيء اليوم: فكل ما عليك هو ألا 
تغفل الأمر فحسب. وكن على وعى لما تعشقه بحق أو دون الأشياء التى تجد نفسك فيها ماهراً. 

وعندما CUS‏ أتحدث إلى بعض المراهقين فى "سيول" بكوريا الجنوبية حول شخصياتهم سألتنی 
فتاة: "ما العمل إن اختلف ما تحبه عما ينبة عليك أن تقوم به؟ " 

وكان هذا سوالا جيداً وأجبت عليها: يأتى الضمير أولاً ثم الموهية أو الشغف أو الحاجة وعليك أن 
تولى حدسك اهتماماً خاصاً. وسيأتى إليك فى صورة مشاعر نحو انطباعك وأفکار عايرة". 


البقرة المحظوظة 


تيت للبرية لأنني أردت أن أعيش في سكون. 
ولكن, عندما دنت متيتي اكنشفت tl‏ لم آعش 


معا کات Jie AL‏ هذا 1 
الكتاب بينما ييكنك أت تنقلي مو | 
ورقة على aE‏ اانترنت وتحقدلى 

على تقدير "مین" بسعولة؟ 


لتنير. أت تقرئين هذا الكتاب المفیم 
اسك لع اليس 
Sous‏ 


ies 
crete ۳ 


ما ان تولد. حتی تولد معك مهمتك فى الحياة. بمعنی آخر: أعتقد أن لكل منا غرضاً على هذه 
الارض ومهمة خاصة یحتاج إلى القیام بهاء ولکم یعجبنی برنامج " آوبرا وینفری" الحوارى؛ عندما 
تصق ذلك 

كن شجاعاً لتتبع ما يثير شغفك. وان لم تعرف ما يثير شغفك. فلتدرك أن من أسباب خلقتا أن نسعی 
وراءه ونجده. فلن يأتى |ليك عبر تصریح خاص أو عبر شجيرة محترقة. 

مهمتك فى الحياة أن تجد مهمتك فى الحياة ثم عليك أن تسیر على المبدأ وتتشبث به وتعمل بجد 
للاستمرار علیه. 

كيف تعرف أتك تسیر على الدرب السلیم وأنك مع الشخص المناسب أو تمتهن المهنة الموافقة 
لميولك؟ سينتابك شعور بذلك مثلما يحدث عندما تکون مخطناً بشان هذه الامور : ستشعر بذلك. فكل 
متا یسمع نداء داخلیاً یدعوه تحو الکمال. ولأن هذا التداء خاص بك وحدك مثل بصمات أصابعك: فلا 
یستطیع احد أن يرشدك إليه. 

اهتم Les‏ يجعلك تشعر بتجدد التشاط والتواصل والتحقیز. ما الذى يثير شغفك؟ هل ما تحبه 
یمنحك شعورا بالسعادة. حينئذ ستتجاوز مرحلة النجاح وستنتصر. 


والیوم تعد "أوبرا" واحدة من آکثر النساء شهرة فى العالم. ولکنها لم تبدأ حیاتها هكذاء فقد 
ولدت لتجد نفسها فى أسرة فقيرة, فربتها جدتها وعانت من الإيذاء والتفرقة العنصرية البغيضة فى 
تشأتها, ورغم کل ذلك آمنت فى قرارة تفسها أن لدیها شيئا خاصا ینبغی علیها أن تقدمه للآخرین ومع 
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مرور الستين سعت نحو بلورة شخصيتها بثقة حيث تساعد السيدات على آن يعشن حياة أكثر سعادة 
وإشباعاً. 


وقد تقول, أنا لست أوبرا". أتفق معك أنت لست أوبرا ولكنك تتمتع يصفات ومهارات فريدة لا 
يملكها غيرك. وحتما يوجد شىء خاص يمكنك القيام به فى حياتك ولا يستطيعه أحد سواك فثمة 
العديد من الطرق لخدمة الآخرين والمساهمة فى الحياة: فى المدرسة أو العمل أو داخل منزلك. 

وستجد أن كتابة تعهد شخصى أسلوباً رائعاً للتعبير عن شخصيتك. وا ليك تعهداً شخصيا كتبته 
طالبة بالمدرسة الثانوية فى كوالالمبور بماليزياء تعبر فيه عما ترغب أن تكون عليه عندما تکبر 
وخطتها الدراسية للوصول لذلك الهدف. 


بیان المهمة 


لندن 
أوكسفوره 
کامبردج 
بریطانیا 
کاستل 
قاعة ماليزية 
جسر لتدن 
ساعة بيج بن 
ميدان الطرف الأغر 
برج 


ذاكر باجتهاد 
النجاح 


القدرة الاستثنائية للعقل البشرى: 


طبقاً ليحث أجرى بجامعة کمبیریدج: لا يهم ترتيب الحروف فى الكلمات فآهم شىء هو أن يكون 
الحرفان الأول والأخير فى مكاتهما الصحیح. فرغم أن باقى الحروف باستثناء الأول والأخير ستكون 
غير مرئية إلا آنك ستستطيع قراءتها دون مشکلة. 

وهذا بسبب أن العقل البشرى لا يقرأ كل حرف على حدة بل الكلمة ككل. 


هذا شىء مدهش! قلطالها اعتقدت أن المجاء أمر مهم! 


Ao 


AN 


2 


إن عقلك إعجاز استثنائى فلا تبدده. ومن خلال تطويع عقلك وتهذيبه بالتعليم: فأنت تتخذ قراراً 
من القرارات الستة الأكثر أهمية فى حياتك. وآمل أن تختار الطريق القويم باستمرارك فى المدرسة. 
باذلا فيها قصارى جهدك. واستعد للدراسة بالجامعة والحصول على وظيفة مرموقة ترتكز على ما 
قدمت إلى هذه الدنيا من أجله. 

وان CS‏ تترنح نحو الطریق الخاطن: ففیر مسارك نحو الطریق القويم الیوم؛ وبطبيعة الحال 
ستعانی بعض الشد والجذب. ولکن من الأفضل أن تتأخر فى سعيك قلیلا بدلا من أن تغير مسارك على 
الاطلاق. 


سب 


الطریق Gaal!‏ ۰ انقطع عن الدراسة 


+ ل تجتهد 


| » لا تعد لمستقبلك 


وتوضح ‏ آلیتشیا" من مدرسة "إلين ایست" الثانوية الامر: "یمکنك تشبیه تعليمك بشبکة 
الأمان الموجودة فى السيرك؛ فان سقطت وأنت تقوم با حدی الحرکات ا لخطرة. فستوفر لك الشبکة 
الحماية". 

وهذا هو القول الفصل, فبحصولك على قدر أكبر من التعليم: قد تفقد وظيفتك ولكن ستعثر على 
غیرها. فالأمان المهنى لا يعنى الحصول على وظيفة ثابتة: بل يعنى أن تتوافر لديك القدرة على 
الحصول على وظيفة مرموقة فى أى وقت وفى أى مكان لتوافر متطلبات الوظيفة لديك؛ وتعرف كيف 
تضيف قيمة جيدة للعمل. وعندئذ سينطبق عليك قول "نابليون ديناميت" لديك "مهارات خارقة". 


هل يتعين عليك أن تتعامل مع فتيات وفتيان يتسمون بالوضاعة؟ ألا نضطر كلنا لذلك؟ انظر 


حولك. ستجد آن الآخرين يتجاوزون هذه المشكلة. 


١ °‏ 
الخطوات العشر الميسرة 
لعشر الميسر 
نبذة مختصرة عن الخطوات العشر المیسرة: 
فى نهاية كل فصل من الکتاب. آدرجت قائمة بعشر خطوات ميسرة وهی خطوات صغيرة ويسيرة يمكنك 
اتباعها على الفور لمساعدتك على تطبيق ما قرأته فى هذا الفصل؛ جربها كلها أو ما يتناسب معك. وان 
آردت معرفة المزيد حول أصل الخطوات العشر الميسرة: فشاهد فیلم About Bob?‏ 1/1/1721 بطولة 
"بيل موراي" إنه فيلم رائع. 


۱ . إن كنت تخطط للتسرب من المدرسة الثانوية: فقم بإعداد تفسك للمستقبل بتكرار عبارة 
"أتطلع للحصول على وظيفة ذات دخل شحيح لبقية حياتى" كل يوم بصوت عال. 


۲ اكتب ثلاث فوائد للحصول على شهادة المدرسة الثانوية والالتحاق بالجامعة. 


"۳ نم ثمانى أو تسع ساعات متواصلة فى إحدى ليالى هذا الأسبوع. 
ولتر فى اليوم التالى کم ستشعر بالتحسن فى أدائك فى المدرسة. 
۳ ۶ جرب أن تقضى أسبوعا بعیدا عن مضيع الوقت الذى تجلسی أمام شاشته 
۳ عه بالساعات. عش سبعة أيام بدون تلضاز وأفلام أو کمبیوتر أو Lali‏ الفیدیو gi‏ ما 
| إلى ذلك ولتر مقدار الوقت الذى وفرته. ولکن یسمح باستخدام الکمبیوتر لأغراض 
المذاكرة. 

0 إن قدرلك أن تزور مکاناً ما فى العالم. فأين سيكون هذا المكان؟ فكر بسرعة 

الصياغة أفكار حول كيفية ذهابك إلى هتاك يوماً ما. 


۳ 5 


1. ان حدث وعرض أحد معلميك تكليفاً يضيف درجات فلتقم به! 
۷ _ تغلب على عادتك وأقم علاقة جيدة مع أحد معلميك. 
قل مرحباء اطرح fiat‏ كن ودودا مع“ امدحہ وأثن عليم. 


/. أعد لنفسك نظاماً خاصاً لعمل الواجب المدرسى وضعه كأولوية: وخصص ساعات معينة كل 
يوم للمذاكرة. 


وت رو توق يت 


الأحد 


1 فكرفى شخص تعرفه يعمل فى وظيقة ترغب فى أن تعمل بها يوماً ما اسأله عما ينبغى 
عليك عمله لكى تحذو حذوه يوماً ما 


۰ | . ماهو الفرع الذى تحب بحق أن تتعلم الكثير والكثير عنه؟ 


كيف ستتعلم الكثير عن هذا الفرع؟ 


الكتب والمجلات التى سأقرؤها 
المواقع الالكترونية التى سأتفحصها 


الناس الذين سأتحدث معهم 


الفصول المدرسية التى سأأحضرها : 


الأماكن التى سأزورها : 


رغم گونهم مصدرا للمئعة.. 
إلا أن الامر قد ينقلب إلى الضد. 


; ® 


لا تفرض نفسك fle‏ فلن أتبعك 
لا تحاول أن تحذو حذوی. فلن أوصلك لشیء 
ما عليك سوی أن تسیر بجانبی ونکون مجرد صدیقین 


أليرت كاماس. مولت 


طيلة حياتى لم ألكم أحداً سوى مرة واحدة فقط فقد لكمت واحداً من أفضل أصدقاني. 

كنت فى الصف الثانى وكنت ألعب كرة القدم أنا وزميل ضد زميلين آخرين فاحتدم الحوار بينى وبين 
صديقى "كلار" حول قواعد اللعبة: ففقدت أعصابى وطرحته أرضاً ولكمته فى عينه مباشرة. 

صدمت لما أقدمتٌ عليه لتوى. وقفزت من مكانى وغادرت المكان مسرعاً تارك "كلار" يصرخ من 
الألم. 

على الرغم من أن عين "كلار" تورمت لما یقرب من آسبوعین الا آننی شعرت بالامتنان له لأنه 
سامحنی وسمح لصداقتنا بالاستمرار تلك الصداقة التی استمرت حتی یومنا هذا 

لا یوجد أفضل من العثور على الصدیق الصدوق؛ شخص تجد شخصيتك منعکسة فيه تماماً. ویقول 
خد المزاهفين الفاهمين: الاسدقاء هم من يرهاقاء ومرة آخضری احیاناً ما یتکب الأسدقا ع عليك 
ویوشون باسرارک أو يسببون لك ضيقاً لدرجة أنك سترغب فى أن تلکمهم. 


۳ 3 
لذا دعونا الان نتحدث حول الأصدقاء 
قرارنا المصیری palall‏ 
من الذى ستختاره كصديق وما نوع الصديق الذى ستكون أنت عليه؟ بمقدورك أن تسلك الطريق 
القویم بانتقائك أصدقاء اومون ضغوط الأقران. أو يمكنك 
أيضاً اختیار الأصدقاء الذين سیجذبونك نحو القاع وستکون صدیقا تتقليك الأهواء وستستسلم لضفوط 
الأقران. وشأنه شأن قرار التعلیم. فان قرار اختیار الأصدقاء لیس 
قرارا عادياء وانما هو سلسلة من القرارات التى تتخذها مرات ومرات 
علی مر الستوات. 
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استفتاء الأصدقاء - 


قبل المضى قدماً فى الكتاب» أجر هذا الاستفتاء البسيط. 


ضع دائرة حول اختيارك 6 
۱ _ لدی علی الأقل صدیق صدوق واحد أو أکثر. 3 ۷ ao ee‏ 


۲ أبذل جهدا للتعرف على أناس جدد وتکوین صداقات جدیدة. ۱ ۲ ۳ 4 ه 


۳ _ للاصدقاء الذین أخرج معهم تأثیر ایجابی علی. 1 FE‏ 3۶ 8 © 
.٤‏ لی علاقة بالجمیع ولکنی لا آنتمی لمجموعة أصدقاء 1 ۲۳۲ ۳ خخ eo‏ 
3 لا آصدر أحكاماً على الآخرين حتی أعرفهم. eck € | Y‏ 
5 أخلص لأصدقائى ولا أتحدث عنهم فى غيابهم. FE OR‏ فا 
۷ اسارع با لعفوعن أصدقائى حین پرتکبون أخطاءً. ار ا E‏ ۵ 
۸ أنا مستمع جيد ولا آنصب نفسی رخيساً على المناقشات. oe ۱۳ FE w‏ 
4 أعامل الجمیع بلطف وكياسة ولیس أصدقائى فحسب. ۵ ۰ oT.‏ 
۰ أنا قادر على مقاومة ضغوط الأقران وأن تکون لى EE ۳ ٩‏ © 
المجموع 


اجمع درجاتك لتری ما أنت عليه : 


أ أنت تسلك الطریق القویم. فواظب عليه. 


أنت تترنح بين الطريق القويم والطريق الخاطئ: اتجه نحو الطريق القويم. 


أنت فى الطريق الخاطئ؛ اقرأ هذا الفصل بعناية. 


* لإجراء هذا الاستبيان أو لحل الكثير من الألغاز المثيرة على شبكة الانترنت اذهب إلى موقع Www.6decusions.com‏ 


ar © 


ستعجب بهذا الفصل وعنوان القسم الأول منه : تجاوز ما تجلبه عليك صداقاتك يوميا وهو يتناول 
الأصدقاء المتقلبين مثل الفتیات المتبخترات والمتمردين والمنافسات والتبارى بين الأصدقاء. ولم 
ينبغى علينا أن نجعل حياتنا مرتكزة على صديق بعينه. وفى قسم كيف تَکونْ صداقات ولتكن صديقاً 
جیدا ستكتشف Law‏ أساسيات تكوين الصداقات وفى النهاية. قسم ضغوط الأقران وفيه ستلقى نظرة 
على كيفية مقاومة ضغوط الأقران السلبية وصياغة منظومة دعم إيجابية . 


تجاوز ما تجلبہ عليك صداقاتك 
يوميا 


عاجلاً أوآجلاً ستكتشف Gales,‏ الأصدقاء» أى ما نوعية 
الأصدقاء التی هم عليهاء وقد قصت لى «ماديسون, كيف انقلبت 
عليها صديقتها التى عرفتها لثلاث سنوات عندما لاحظت أن الجميع 
فى المدرسة يهتمون بها ویثتون على موهبتها فى الكتابة مقارنة 
بجميع من معها فى المدرسة. 


قى عامشا الان ی فى المدرسة تعرفت be‏ ی صدیقتی شاری" 


وتوطدت 


العلاقة Lity‏ . ولقد كنت آعاملها كأنها أختى تماماً. ولم أكن أعرف آنها تضمر 


ل ی کل الحقد والكراهية لتفوقى فى الدراسة وتأخرها فیها . ولکن بدأت معالم 


الحقد تتضح لدیها آکثر عندما آعلفت | بجائزة sill‏ 


فى معاملتی بطريقة سيئة وأکثر وقاحة. وآخذت تطلق شائعات تسیء إلى 


شان 


i‏ = > ذات يوم اكتشفت صديقة بيتانى اون شعرها الحقیقی 
ولقد هدآنی‌والدی, وتکلم مع ناظر المدرسة الذی حذر شاری" من التعرض" 


لى. ولکن هذا زاد الموقق اشتعالا 


ولقد ذهبت إلى المدرسة فى الیوم التالی لا جد أن" شارى" قد كتبت كلمة بذيثة على خزانتی فأصابفى ذلك بارتباك 


شدید واضطررت إلى تغويت حصتى لمسح الكلمة. 


تم كان علس بعد ذلك آ نآقرو ما إ نكنت سادع "شا 


عل عامى الثانى فى المدرسة وتتسيب فى رسوبى 


"شاري" تحدد كيفية شعورى تجا 
شائعاتها. ويدأت 


أم لا( علمفى والدى أن أتحمل مسئولية حياتى مهما حدث. لذا قررت ألا 


فتوليت مقالید الآمر وتجاهلتها تماما. وسرعان ما انصرفت عقى عندما أحست بأنه لا[ 


صدیقاتی ال obs‏ بالابتعاد عنها - 


Loe‏ حدث بیثنا, فسامحتها وعدا للتعامل الودؤد مع يعفا البعض ولكن بال 


ذهيت الثقة من صداقتقا. ولم تعد علاقتنا مثلما كانت من قبل. 
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هل تبدو لك قصة .مادیسون, مألوفة؟ 

مر کل من أعرفهم تقریباً بتجربة ظهر فیها المعدن الحقیقی لصدیق اعتقد أنه صدیقه الصدوق: 
ولکنه غدر به, فان حدث معك هذا الأمر من قبل, فلا تنزعج فقد حدث مع كثير غيرك أيضاً. 

قارن تقلب «شاري, فى القصة أعلاه بثبات ,كيرتيس واکر, فى هذه القصة أدناه 


Lin‏ كنت ضغیرا: کان عسن العسیر ole‏ تکوین صداقات: قان لم یتجاهانی من حولی, SIS‏ وا بتحرشون بی, وقد 
تعنیت دوا أن أكون معروفاً وکان من بتحدگون سى هم الذین ینظر va MEAS gall‏ مثلی Lalas‏ واعتعد الجمی اننا 
غرییو الاطوار. 


وكطالب فى الصف الثانی. زادت قدرتی على ممارسة آلعاب القوی: 


ت آحصل على بعض الشهرة الطفيفة. 


وانضممت إلى قري قكرة القدم الممثل للمدرسة للمرة الأولى فى حياتى. وبدا لى حینها أن حلمی بأن یتقبلنی ال خرون قد 


النهاية. وفى يوم المباراة ارتدی اللا عبون زیهم وتجمعوا مع بعضهم فش ی أول يو م ألعب معهم كان عل اتخاذ 


قرار حاسم وقت الغداء. كنت قد انتهيت لتوی من ملء طبقی بالطمام عندما رأيت لا 


گرة القدم جالسین مع 


بعضهم. ولوح لى بعض ممن أعرفهم منهم لکی أنضم إلى طاولتهم. 


oN 
ah 


کک 


ما إن بدأت فى الاتجاه بطبقى نحوهم. وقع بصری على صدقائی القدامی الجالسین إلى طاولتهم. وکات هذه 
اللحظة من أطول اللحظات فى حیاتی, ققد عصفت بذهفی کل الأفكار. حينها آدرکت من الذی یمثل لى المعنی الأكبر 


فى حیاتی, فاتجهت صوب الطاولة المتواضعة لأنضم ال ی أصدقا 


دی نکانوا دوما معی: وعد هذا الموقف عاملقى 

أفراد فری قکرة القدم بشکل مختلف, أعلم أننى فوت الکثیر من الأنشطة الت ی کان یمک نآ ن أقوم بها مع زملائى 
المشهورين فى فريق كرة القدم بالمدرسة. ولكن فى النهاية استحق الآمر ما أقدمت عليه؛ لآن فى هذا اليوم تبلورت 
aoa‏ واکنست فطل 

هل تحب أن یکون کیرتیس" صديقك؟ فقد أثبت أن معدنه نفيس: ففی لحظة صدق مع الذات؛ 
أدرك أن أصدقاءه القدامی سیکونون دوماً موجودین لمساعدته حتی إن لم یتمتع بمهارات فى ألعاب 
القوى: آمل أن تتوافر لى تلك الشجاعة لکی أكون مثل "كيرتيس". E‏ 

ويبدو أن التعامل مع الأصدقاء المتقبلين أو متضاربی الشخصيات أصبح تحدیا شائعا فى إطار 
الصداقات مع الأخرين» من بين ما تنطوی عليه الصداقة من أحداث: التغلب على لعبة الشهرة 
وتحمل ما يقوم به الأصدقاء من أعمال غريبة والتعامل مع الشائعات والمتمردين, والمعاناة من 
المقارنات والتنافس. 

وخلال هذا القسم سنتناول كل أمر من الأمور التى تنطوى عليها الصداقات كما ستكون هناك بعض 
تصانح للتغلب على هذه الامور. استخدمه كوسائل تذكير اليك أولا 


اختر الاصدقاء الموثوق بهم المعجبین بك لشخصك. 
وليس المتقلبین المعجبين بها لديك من أمور زانلة. 


ما الذی ترتکز علیہ؟ 

كيف يمكنك ألا تتورط مع الأصدقاء غير مستقرى الشخصية؟ مفتاح حل هذه المشكلة یکمن فى 
ألا تجعل حياتك مرتكزة على الأصدقاء: فمركز حياتك هو الشىء الأكثر أهمية لك ومهما كان ما 
ستضعه فى مركز حياتك. فسينطبع على نموذ جك الفكرى أو سيكون النظارة التى تضعها على عينيك 
الترى العالم من خلالها. 
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هناك العشرات من الأشياء التى يمكن أن ترتكز عليها حياة المراهقين. ولكن أكثرها ذیوعا: الرفقاء 
والرفيقات فى الرياضة والشهرة وبالطبع الأصدقاء فقد تبدو فكرة حسنة أن تجعل أصدقاءك هم 
المحور الذی ترتكز عليه Lim‏ ولكن فى الواقع الأمر ليس الأمر AUS‏ لماذا؟ OY‏ الأصدقاء غير 
كاملين ومتقلبون وتتأصل فيهم النقائص البشرية. 

فينتقلون من مكانة لمكانة ويتغيرون من حال إلى حال» وأحياناً قد ینقلبون عليك: فان جعلت 
حياتك ترتكز على الأصدقاء فقد يجذبك الأمر نحو القاع. وستعتمد حياتك العاطفية على عدد 


أصدقائك وعلى مدى معاملتهم لك مؤخراً. وستستسلم إلى ضغوط الأقران أو ستسمح لأصدقائك 
بالتدخل فى الشئون الخاصة بك وبأسرتك. 
لن یعجب الحال أحداً عندما تجد صديقاً لديه حب الامتلاك ويريدك ألا تتعامل مع أحد غيره. 


ولکن هذا هو ما يحدث عندما تضع الأصدقاء فى بؤرة حياتك: فإن آردت أن تفقد أصدقا ء ك. فضعهم 
فى بورة حياتك. ويوضح "بول جونز". وهو مراهق من اسکتلندا. هذا الموضوع بقوله : 


"ينبغى عليك أن تتفاعل مع أصدقائك دوما. ولكن لا تتعلق بهم. فستحد 
أصدقاءك من حولك إن كانوا يستحقون أن يكونوا أصدقاءك " . 


فان لم يكن الأصدقاء يشكلون معارف جيدين: فما الذى يقوم بذلك؟ إنها المبادئ. هذه القوانين 
الفطرية المجربة عبر الزمن والتى لا تزول أبداً مثل الأمانة والاحترام والمسئولية. 


الاشاعات ولا تتغلب عليك. فهى لن تنهض وتتركك وحيداً 

واليك أجمل مافى الأمر برمته: ضع المبادئ فى بؤرة 
حياتك وستجد أن كل شىء آخر اتخذ مكانه السليم: بما فى ذلك 
الأصدقاء فمن خلال وضعك الميادئ فى المرتبة الأولى. فآئت 
بذلك تكون فعلياً صداقات أكثر وتصبح أنت صديقاً صالحا. 

يا له من موقف ساخر! اليس کذ لك؟ وذلك GY‏ أمانك الشخصى 
لن يتأتى من خارجك, بل من داخلك. وستكون مستقراً ويحب كل 
شخص أن يخرج ويتنزه مع شخص ذى شخصية مستقرة. 


سر حول تكوين صداقات كثيرة 
قدر استطاعتك. ولكن لا 


soll‏ کلم يتعلق بالشعبية! 
عندما تسمع كلمة yy gin”‏ فما الذى يتبادر إلى ذهنك؟ هل تکتبها أم هل يؤشر عليك التفكير فيها 
لدرجة أنك تريد أن تقفز؟ حسنا. فالشهرة مثل غيرها من الأمور. لها جواتبها الحسنة وجوانيها السينة. 


پچ 5 


ففی الجانب المظلم من الموضوع. ستجد أن كلمة "مشهور" ترتبط بأناس متکبرین ومفرورین ومزعجین. 
ویظنون آنفسهم أفضل من أى شخص آخر. 

فأنت تعرفهم. فهم هؤلاء الشباب حستو الطلعة الذين یتحدئون أفضل الحدیث ویر تدون أفضل الثیاب. 
وعلی الرغم من اعتقادهم أن الجمیع يعشقهم: فهم مکروهون من الجمیع. لذا ستجدهم فى الواقع مشهورین 
فى دائرة تضمهم هم أنفسهم. فقد أصبحت الشهرة بورة حیاتهم. 

ویذ کرنی هذا القول با لمقطوعة الموسيقية "Wicked"‏ حيث تقوم " جلیندا" المشعوذة المغرورة. 
بمحاولة تدریب صدیقتها الجديدة " الغابا " على كيف يمكن لها أن تصبح مشهورة مثلها - 


وثمة جانب حسن أيضا. وتحن جمیعا نعرف أناسًا محبوبین جدا وموضع احترام من الجمیع؛ لأنهم فى 
الأصل آناس مهذبون. فهم ودودون لكل شخص. 

فلن تجدهم متکبرین, وکثیر ما یعملون بجد للتفوق فى شان ما. وصدیقی دیوان" أحد هولاء فقد 
انتخبه جمیع الفتیان فى مدرستی الثانوية ك" أکثر الشباب" وسامة. كان رياضياً لا يشق له غبار. رغم ذلك 
كان أيضاً لطيفاً مع الجمیع واکتسب شعبية بالمعنی الایجابی للكلمة. ولأکن واضحا : الشعبية ليست بالأمر 
السيئ. فهی تتحول إلى الضد فقط عندما يبدأ من یتمتع بها فى التفکیر أنه أحسن من أى شخص آخر. 

ولکن ماذا ستفعل ان كنت شخصاً جيداً ولکنك لست مشهورا؟ لا تقلق حیال ذلك فلا تضع الشعبية فى 
بؤرة حياتك أو تحاول أن تکون مشهورا من أجل الشهرة فحسب. 

فلن یغلح الأمر على هذا النحو. وعوضاً عن ذلك. كن فى أفضل صورك فحسب. فان ركزت انتباههك على 
ذلك فسترى أشياء سارة تحدث فان أتتك الشعبية. فلیکن وان لم تأتك. فليكن أيضاً. 

ومع ذلك فالشعبية أمر ثانوى مقارنة بفحوى الذات. فالشعبية تعتمد على تلك المظاهر الخارجية التى 
يراها التاس وتجعلهم ينظرون یاعجاب نحو مالكيها. الصيت والثروة والجمال والعضلات. 

ولا تضير هذه الأمور فى أى شيء ولكن كل ما فى الأمر أن هذه الأشياء ليست على درجة كبيرة من 
الأهمية ومصيرها الزوال. 

وفى المقابل» فحوى الذات ليس ما تراه فى الخارج: بل ما یکمن فى الداخل. فهى شخصيتك بحق. وهی 
سرمدية لا تزوال. 

وعلاوة على ذلك بدأ مغهوم "الشعبية" فى الانقراض: حيث اعتاد الجميع على أن التعريف الوحيد 
لكلمة "رائع" هو أن يكون الموصوف بها لاعبًا قويًا أوقائدة مشجعات فريق المدرسة. ولكن لم يعد الأمر 
كذلك فبفضل تعدد الأنشطة الإضافية على المناهج لم يعد واضحاً من المشهور فهناك العديد من الطرق 
لكى يطلق عليك الاخرون "Laat!‏ 
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لا ايد ذلك! الفتیات 
المشعورات يردث منى أن 
عه على المائدة 


فتيات Lali‏ فتيات بینا. فتيات جاما 


فى مقالة ممتازة بمجلة النيوزويك تحلل سوزانا ميدوز" كتاب "Queen Bees & Wannabes"‏ 
وهو كتاب تتناول فيه مؤلفته "روزاليند دايزمان" الشعبية أو الشهرة والوصول الیها. 
وتتناول ثلاث مجموعات من فتيات المدارس الثانوية أجريت عليهن دراسة: وأطلقت عليهن 
فتيات ألفا وفتيات بيتا ومجموعة فتيات محجوبات عن الضوء هن فتيات جاما. 
وبالمناسبة ألفا وبيتا وجاما هى أسماء أول ثلاثة حروف من الحروف الهجائية اليونانية. 
وفتيات Ladi‏ مثل ملكات النحل: أولئك الفتيات اللاتى تعنى لهن الشعبية كل شيء. حيث 
تحمى ملكات النحل زمرتها مهما كلفها الأمر وسيسحقن أى شخص يحاول أن يهدد عروشهن. 
وتعرف فتيات بيتا بالوصيفات فهن يبذلن قصارى جهدهن لتكوين علاقة جيدة مع الملكات. 
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افتتتت ملكات التحل والوصيفات یاغراء الشعبية والتعلق بها ۰ فهن لا يدركن أن هناك مجموعة 
أخرى من الفتيات أفضل منهن: تطلق عليهن "دايزمان" آفتیات جاما'. فتيات لا يتمتعن بقدر كبير من الشهرة. 
ولكنهن حتماً فائزات: فهن على النقيض تماما فهن فتيات لا يحاولن تلوين أنفسهن ولن تجدهن متبرجات 
ويحببن أحباءهن ويتسمن بالذكاء؛ وينظرن إلى الشعبية على أنها أمر يغالى الناس فيه 
وتلقى المقالة الضوء على فتيات من مدرسة "فالهالا" الثانوية فى کا لیفورنیا: واللاتى لا يتهافتن على 


الحفلات فهن منشغلات بكتاية أحد الأعمدة 
فى صحيفة المدرسة أو ممارسة رياضة 
ركوب الأمواج أو الفروسية. 


وتوضح رينا كوك إحدى فتيات جاما هذا 
الموضوع قائلة ؛ لكى أكون مشهورة على أن 
آرتدی ملابس معينة وأتصرف على نحو 
مبتذل وأرتاد الحفلات وأدخن السجائر 
والكحوليات. 
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إنه لأمريحط من قدری ان أقدمت علیه. وبدلا من ذلك تشترك فتيات جاما فى العديد من الأنشطة 
بالمدرسة ودار العبادة وغيرهما من الأنشطة الاجتماعية. ويمارسن الرياضات التنافسية. 


وكثيراً ما یحاول البعض مضايقة: فتيات جاما أو السخرية منهن: لذا فهن يتمتعن بالاستقلالية والثقة 
بالنفس فلديهن قيم عظيمة ويستمتعن بوجودهن مع أسرهن وقد قررن ألا يخاطرن فى علاقات محرمة 


قبل الزواج. 
فعلى فتيات ألفا وفتيات بيتا أن يأخذن حذرهن! فقد وصلت فتيات جاما (عذرا یا فتيان. 
فهذه النصيحة خاصة بالفتيات). 


١‏ | إن أعيلك أن تكونى ولكة النحل أو الوصيفة. فاتکوتی 
فتاة جاما. 


المراوغات والسقطات ونقاط الضعف 

مثلما آنت تفعل بالضبط؛ يحاول أصدقاوك أن يكتشفوا من هم وما هو الغرض من وراء الحياة 
فيغيرون آراءهم وتحدث لهم انتصارات وانكسارات ويرتكبون أخطاء. وأحياناً ما يتحدثون عنك فى 
غيابك بحسن AG‏ أو تكون لديهم القليل من الغيرة: وعلى الرغم من أنه ينبغى عليك ألا تخرج مع 
الأصدقاء المعروف عنهم ارتكابهم أفعالاً مشينة على الدوام أو يقدمون على تصرفات حمقاء طيلة 
الوقت. فإنه ينبغى عليك أن تتحمل وتتسامح مع نقاط الضعف لدى أصدقانك. وألا تغالى فى رد فعلك 
للهفوات الصغيرة التى يرتكبونها. 


اصفح عن مراوغاتهم وسقطاتهم ونقاط ضعفهم واضطراباتهم البسيطة مثلما تأمل أن یسامحوگ. 
ويود "کیفین " أن يعرض علينا هذه القصة ‏ 

كرة السلة. تركت مشرويى على مقعدى فى المدرج لأذهب إلى المرحاض» 
رشفة كبيرة من شرایی: بدأ الجميع فى الضحك على نحو هيستيرى وا 
أن أحدهم قد بصق فى شرابی. ولكن بدلا من أن تثور ثائرتى آمام الجمیع. ضغطت على زر توقف فى 
عقلی, فقد كنت قرأت لتوى العادات السبع. 


ذات يوم قبل تدری 


وعندما عدت وار 


فتكرر فى ذهئى أنه ينبقى علی أن أتخذ قرارا عملیا وفعالاً ولا أتخذ رد فعل میالقا فيه 
بعد يرهة من الوقت. ذهبت إلى الشخص الذى يصق فى شرايى وسألته: لم فعلت ذلك؟ فسوينا 
الأمرواعتنر لی. وسامحته لأنه كان صدیقی, ورجعت إلى المتزل مساء. وأنا أشعر بالرضا عن نفسى 
OY‏ اتخدت قراراً لتسوية الأمور وحافظت على صداقتناء فأحياناً ما آلاحظ لدى أصدقائى حالات من 
الانكسارات والانتصارات الطبيعية. وأفضل ما يمكنك عمله هو ألا تغالى فى رد قعلك يل تعفو وتنسى 


وقد اتبع "كيفين " المثل القائل: 


۱ بإمساكم عن الکلار 
Lia‏ يحين وقت الکلام ". 


هناك فرصة للعفوعن أصدقانك عندما یرتکبون خطأ ماء وهناك أیضاً وقت تحتاج فيه لوضع حد 
لبعض الأفاعيل: فلنر ماذا فعلت "کریستاین". 

قعددت الأشاعيل السغيقة التیبرتگبهااصدیقتی مايل" معی.ففی إحدق العرات حيبأ ملابم الرياضة فاضطررت 
إلى ارتداء قمیص قطلنی طویل وإلى المشی ما يقرب من ميل إلى منزلی. 

وف ى أحیان آخری اعتاد "مايكل" أن يصطحبنى إلى حفلات تقام فى أعالى الوادى الضيق حيث تقدم هناك عبوات 
الشراب مع أنه يعرف أننى لا أتناول الشراب. وكان يرفض اصطحابی للمنزل وبالطب ع كنت أسقط على الأرض. ثم بعد 
كل ذلك يتصل ويعتذر ويعد بأنه لن يقدم على هذه الأفاعيل مر أخرى ونیدآ من جديد. 

يبدو أن "كريستاين" تحتاج إلى تغيير أصدقانها. ويتبغى عليك ذلك إن كان لديك صديق يستغلك 
أويجذبك نحو القاع باستمرار. ولكن هناك فرقاً شاسعًا بين هذا الموقف وبين الاهتمام المفرط بكل 
شاردة. أو كما كتبت "ریتشارد کارلسون": لا تكثرت بصغائر الأمور. 


سارع بالعفو عن الأخطاء الصغيرة التى برتکبما أصدقاؤك 
۱ كما تأمل أن يعفو أصدقاؤك عن أخطانك. 


الفتیات المتبخترات والشانعات والمتمردون 

یمارس بعض الأولاد البلطجة عن طريق التهدید أو دفع شخص ما تحو 
خزانته. وتمارس القتیات البلطجة فى أشكال أكثر مكراً من خلال الغيبة والشائعات واستثتاء البعض 
من المجموع واطلاق الأسماء والثرضرة وتفییر الأصدقاء باستم را سعياً متهن وراء احداث الالم 
با لضحایا المستهدفین.ولهدا ابتکرت مصطلح " الفتیات المتبخترات". 

والشرشرة آمر بشع للغاية فحدث أنه رآت والدة "لاسي" أنه ینبفی على "لاسي" أن تجرب الدراسة 
بالمنزل. لذا قامت بسحب أوراقها من المدرسة الإعدادية التی كانت تذهب الیها ولم ینقض وقت طویل 
حتی بدأت إحدى زمیلات "لاسي" فى الفصل فى نشر شائعات أن "لاسي" تم طردها من المدرسة لأنها 
آقدمت على فعل مستقبح: وانتشرت هذه الاشاعة کسریان التار فی الهشیم. وعندما وصلت إلى مسامع 
"لاسي" انهارت LS‏ وفى الواقع قد تحطم العصی والحجارة عظامك. ولکن خناجر وسیوف الکلمات 
ستمزقك اربا - فیتبفی علیتا أن نتعامل بحرص شدید عندما يأتى الأمر إلى سمعة شخص ما؛ فان وصلت 
إلى مسامعك أن هناك أشخاصًا یثرشرون حولك. فهناك آمران يمكنك فعلهما : 
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بادئ ذى بدء. یمکنك مواجهة الأمر مباشرة. فبدلا من أن تقوم أنت بدورك با لثرثرة حول الشخص 
الذی قام بالشرشرة حولك. فلتذهب مباشرة له ولتقل له : " لقد سمعت أنك تتحدث عنی فى غیابی 
فسأقدر لك ان توقضت عن فعل ذلك فأنا لست فى الواقع بهذا السوء الذی تظنه بى". کلمات موجعة. 
ولكنها كثيراً ما تؤتى مفعولاً. خاصة ان قلتها وأنت تسيطر على أعصابك ومع ذلك كن حذراً. فبعض 
الأشخاص على درجة من السوء مما يؤدى إلى تفاقم الوضع ان واجهتهم مباشرة. 

اثانياً: تغاض عن الأمر فأحياناً يكون أفضل ما تقوم به حيال ذلك هو أن تتجاهل هذا الكلام فحسب 
وتمضى قدماً فى طريقك. 

وتوضح Lat‏ "كاتلين" كيف تعاملت مع الغيبة : "أنا قائدة قارعى الطبول فى الفرقة الموسيقية 
بمدرستى " وما زلت فى عامى قبل النهائى. 

كثير من طلبة العام النهائى على درجة بالغة من سوء الخلق. فلقد وصل إلى سماعى كلام كثير عنى 
فى غيابي ولكتنى تحريت ألا أتناول الموضوع بشكل مباشر. ومع ذلك استمروا فى التحدث عنى وكل ما 
فعلته آننی حافظت على علاقتى بهم فحسب. 

ولربما تقرأ هذه القصة وتقکر: "مهلا أنا نفس الشخص الذى تتحدث عنه. أنا هذا الشخص السيئْ 
المتنمر". إن كنت ALIS‏ فكن لطيفاً مع ال خرین من فضلك, فكثير من الأشخاص سريعو التأثر فقد 
أخبرتنى إحدى الأمهات أن ابنتها تعرضت لإيذاء كثير من هذا القبيل. وهى فى مدرستها الثانوية وما 
زالت تعانى من هذ الموضوع حتى OM!‏ رغم أنها تخرجت منذ عشر سنوات مضت! وعلاوة على ذلك کتبت 
"جورج إليوت"؛ ما جدوى وجودنا فى هذه الحياة إن لم يجعل كل متا الحياة أيسر وأسهل للاخر؟ 


تذكر أن الجزاء من جنس العمل 
فان زرعت الشوك عاجلا أو Lol‏ فسيرتد هذا الشوك إليك 


من أفضل الأفلام الكوميدية المفضلة لدى. فيلم قديم بعنوان: قصة العيد. وهو يدور حول فتى 
ضعيف يدعى رالفي" وكان عليه أن يتعامل مع متتمر يدعى "سکوت فارکوس " وكان "رالفي" يتعرض 
للاضطهاد على يد "فاركوس". أعتقد أنه أبشع اسم سمعته فى حياتك. 

واستمر هذا الحال لستوات حتى ele‏ يوم فقد فيه "رالفي" أعصابه وطرح "فاركوس" أرضا وضربه 
ضربا Le pe‏ وأنا لا أنصح باستخدام العنف كوسيلة لحل المشكلات؛ ولكن الدفاع عن النفس لا يخضع 
لقواعد الزمان أو المكان. 

ولنر كيف تعامل "یراتدون بیکهام" مع "فاركوس" الخاص به على طريقته الخاصة. 


ما إن بدأت عامى قبل النهائى بالمدرسة الثانوية حتی تعرضت للتهديد والبلطجة والإيذاء البذىء . كنت ضئيل الحجم 


لذا لم يشكل العراك جزءا من شخصيتى. وقد نصحتنی والدتى بألا ألتفت لما یحدث. وأخبرنى والدى ألا أتورط فى ol‏ 
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عراك. باستثناء الدفاع عن coud‏ 
وق سأحد الآيام فى فصل اللياقة. كنت جالساً بصحبة صديقة لى وكل الطلاب فى انتظار المعلم. التقت عيفاى قى 
نظرة خاطفة مع عينى طالب يجلس فى الجانب الآخر من المجموعة. 
وعلى الفور ثار هذا الطالب وید فى التلفظ نجوی بألفاظ نابية. علام تنظ رأيها..؟ لم أرد عليه و 


ت فى اتجاه 


آخرء فاق ىلى Bla legate,‏ ثابية أكثر وجذیتی bls‏ یآ نآقف وأتدارات من 


قنهضت ول تحولت عفه وواصلت السیر وقی هذه الأثناء نهض الجمیع محاولین أن يستحتونا للع راك ولکنی 
واصلت السبیر فاتبشی مرددا BLOG‏ بذئية, ذلك مغزی عقصوی ویصاول التصنیر من فان ی ata‏ له ریما یکو 
المعلم على وصول الآن. 


ولکن لم یکن له أى آثر . فبدأ فس دقعی وقال لى أن آلتفت حتی يستطيع ضربی, وبعد عشر دقائق على هذا المنوال, 
شعرت آن الأمر تحول إلى دفاع عن الففس. وبینما هو يتبعنى بدأت فى تهدثة نفسی حتی اقترب مفى پشکل کاف. 

فثفیت مفصل كوعى ودفمته للخلف فی اجام ail‏ میاشر<«کان الأصر مفاجتا Leg gay‏ فسقط على الارضن معسدوماً. 
وسالت الدماء أنهاراً من dail‏ على يديه . فنظر لى يدهشة فجريت تحوه. وحاول أصدقاؤه من المتنمرين جذبى. 

ولكن مع تدفق الأ أيديهم وهربت منهم ولم یصینی سوء. 

لماذا غيرتقى هذه التجربة؟ 


ن فى عروقى. تخلصت من قمیصی الذى كان ب 
١‏ لقد جعلتفس أدرك أثفى قادر تماما على الدفاع عن نفسى عند الحاجة. لذلك فقد 


زادت ثقتى بنفسى واحترمنی زملائى الآخرون لوقوفى فى وجه أحد المتنمرین, وقررت ألا أتفاضى عن الإيذاء بعد هذا 
الموقف. 


a 
إن كان البعض يثرثر بشانك. أو أنك تتعرض للبلطجة‎ | | 
هذا الأمر.‎ Gg فلتواجم المتنمر أو لتجد وسيلة للسمو‎ 


الغيورون والتنافس 
سرطان البحر مخلوق طریف. إن وضعته وسط مجموعة من سرطانات البحر فى "دلو" فلن يغادره 
أحدهم أبداء لأنه يمجرد أن يبدأ أحدهم فى الخروج, فستجذبه السرطانات الأخرى إلى القاع الدلو.هل 
تشعر أن هذا الأمر يحدث معك؟ هل بمجرد آن يمضى شخص ما قدما فى حياته يصاب الجميع بالغيرة 
ويبدآون فى جذبه إلى القاع؟ 
من الطبيعى آن تتظر فيمن حولك و تقارن ملابسك ومظهرك وقدراتك بملابس ومظهر وقدرات 
الآخرين: فمن الطبيعى فى البشر الرغبة فى التنافس والفوز والمضی قدما- 
من الطبيعى أن تشعر بالغيرة عندما يتجح صديقك, ولكن المشاعر الطبيعية ليست كلها حسنة؛ فقی 
الواقع التنافس مع أصدقائك أمر فى غاية الخطورة. لا تسى فهمی. فا لتنافس أمر محمود فى شئون مثل: 
الرياضة والعمل؛ ولكن لا يوجد مكان لهذا فى الصداقات. 
علاج الخروج من سباق انتتاقس والمقارتة المحموم هو اتيا aba‏ هکر فى 
تحقیق المكسب لك وللاخرين. تفكير عقلانی يتادى ig‏ "الحياة ليست حلبة 
از سباق أريد أن أحقق المكسب لى وأريد أن أحققه لك. فثمة فرص نجاح كثيرة 
ومتعددة للجمیع ". 
وقد کتبت "لور" عن الأثر السحری لترك رذيلة التنافس. 
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عزيزى شون: 
من العسیر جداً أن أقلع عن العادات التى اكتسبتها طوال حياتى (ستة عشر عاماً) ومن الأمور الكيرى التی توق 
عنها ومحاولة التقافس مع تلك الشتاة في العدوسة: 


لقد كانت مف رورة للفاية (آسفة: لقد تعلمت هذه الكلمة وأعتقد أنها سيثة بع ض الشي ,1 فهی تتضمن فى ظياتها من 


المعانى. غير مهذية, وقحة ولحوحة) , وهی تهتم بنفس الأمور التی آهتم Lil‏ بها لذا 
وفى الماضی جعلت کرهی لها متعتی فى مواقف معيفة مثل: مسرحية المدرسة ومسابقات الخطابة. 
ویمضی الوقت تحستت کثی را قى هذه الصدد! وسامحتها. وواصلت حياتى. والیوم فى مفکرتی اليومية ملاحظة 
لتذکیری, الحياة ليست حلبة للصراع.أتدری ما آشعر به الأ لقد تحسفت ليرا( اشم رکأنتی تخلصت من حمل تفيل 
كان جاثماً على صدرى. 


معتی التفكير فى تحقيق المكسب لك وللاخرين ليس أن تستكين وتدع أصدقاءك يتفوقون عليك. 
أى آنك ستخسر بينما سيكسب الجمیع. وهذا ليس بالاختيار الصحیح. فلتر إن كان ينطبق عليك كلام 
"سونيا". وهی طالبة فى السادسة عشرة من عمرهاء فى فصول المتفوقین. 

أقوم بدور حمامة السلام م عآسرتى وأصدقائى ولق داعتقدت دوماً أن هذه هی أيسر طريقة للیعد عن المشكلات. 
وجدت تفسی لا أقول شین لأننى لا أرغب فى أن أجرح مشاعر أحدهم. 

لمآود Lyi ji Ld‏ منافسة الا وجدت نفسی آسیر نحو تحطیم ذاتى,أصيحت ممسحة pl itl‏ والکل یستفلنی, فالب 


سعداء ولکنی لم أكن سعيدة ولا راضية عن نفسى. بل شعرت آنفی سأنفجر عما قريب 


. عندما يأتى الامر إلى الصداقة. توقف عن التنافس مع 
أصدقائك ومقارنة نفسك pay‏ وابدأ فى التفکیر لتحقیق 
الیکسب لك ولهم. 


لملخا لم تعد تخرح معنا ؟ 

كان صدیقی الصدوق فى المدرسة الابتدائية شخصًا 
يدعى "بول" لم نفترق عن بعضنا. مارستا لعب التنس وكرة 
السلة والبيسبول والسباحة وكرة القدم فى نفس الفرق. وقضینا 
ليالى فى منزل كل منا. كنا مثالا للصداقة بحق. 

ما ان التحقنا بالمدرسة الثانوية» حتى سلك كل منا طريقًا 
مختلمًاء لم يتركنى "بول" .ولم أتركه» ولكن كلا منا أصبحت 
له اهتمامات ومصالح مختلفة. فاتجه "بول" إلى كرة السلة 
بينما مارست Gi‏ كرة القدم بدأ كل منا فى الخروج مع أصدقاء 
مختلقين. ولكننا كنا نشعر دوماً بوجود رابطة قوية بينناء كل ما 
فى الأمر أننا لم نعد نقول الكثير من الأمور لبعضنا البعض. 
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تنبه لحقيقة أنك وأصدقاءك تتغيرون. وهذا أمر مقبول. فصديقك الصدوق هذا العام قد لا يكون 
هو صديقك الصدوق العام المقبل. 

وخاصة عندما تنتقل من مدرسة إلى أخرى. مثل الانتقال من المدرسة الإعدادية إلى الثانوية. 
فثمة فرق شاسع بين ترك أصدقائك وبين تكوين صداقات جديدة. ومصالحك قد تغیرت. لذا لا تشعر 
بالضيق عندما تشعر بفتور طبيعى فى صداقتك مع صدیق؛ GY‏ اهتماماتك أخذتك إلى مناح مختلفة. 


۱ | تذکر انك واصدقاءك قد تتغيرون وتكونون اهتمامات 
مختلفق. وهذا امر مقبول. 
— 
ثمة العدید والعدید من الانتصارات والانکسارات فى علاقات الصداقة: فلقد 

مررنا بقلة منها. ولکنه لا يهم مدی التحدیات المتضمنة فى الصداقة. 

فكلنا فى حاجة إلى الأصدقاء. فالأصدقاء مثل "الملح فى الطعام" وقد قال لى أحد الأشخاص: 
"الأصدقاء ركائز داعمة لحياتك. فأحیاتاً ما يدعمونك إن سقطت وأحياناً ما ينقلبون عليك. وغالباً ما 
يكون هذا LIS‏ لتعلم أنهم من حولك". 


كيف تكون صداقات وتكون Cul‏ صديقاً صالح؟ 


طلبت من مجموعة من المراهقين أن يعرفوا كلمة الصديق الحق وإليك ما قالوا: 


والتطور. " تايلور". 


5 أومن بها. 

Sau, ۳ ۱‏ الى اف “ «چای, , 
052 بنمس | 

أله یکون متفطرساء ag”‏ 

هو الصدیق الذی يسارع إلى مساعدة الآخرين. "شري 


هو الصدیق الذی لا يجذبك نحو القاع هو الصدیق الذى یتقبل صداقتك 
لاشخاص آخرین."میتا". 


a‏ هو اسيق یلعوب سديته قیاق لسن 


آولا یشعرك أنك غبی. "ناتالي" 


بالنسبة للبعض, فان تکوین الأصدقاء موضوع غاية فى السهولة وبالنسبة للاخرين یعتبر الأمر 
بمثابة خلع الأسنان. قال لى جوزء كل ما أرغب فيه شخص أتحدث معه وأخبره كيف مر يومى وأشياء 
من هذا القبیل, وأعتقد أن مشكلتى الوحيدة فى المدرسة أننى لا أتمتع بثقة فى التقس ودائماً ما أشعر 
بأنتى أقل من الأخرين ولا أستطيع إدراك الاخر. 


. ۳ 


کتبت فتاة فى المدرسة الثانوية عن صعوبة تعاملها مع أحد المواقف. حيث یطلق علیها بعض 
نيان فى المدرسة البدينة نظراً لوزنها. Ly)‏ قبح هذا الفعل!) فقالت: آلمنی أن البعض لم ي 
وقتاً لمعرفتی فينظرون بحسب إلى حجمى الضخم ويطلقون Lea’ gle‏ حبة المظهر القبيح الصارخ. 
صدقونى كل شخص يسعى إلى إيجاد مكان له ويشعر بالقبول ويتماشى مع الحياة. 
فان كنت تواقاً لتكوين صداقات جيدة والاحتفاظ بهاء وأن تكون أنت صديقاً صالحا: فلتواصل 
القراءة وسأقدم لك سبع نصانح ضرورية. اتبعها لتعرف كيف تقوم بذلك. 


تمهل فى حکمك على الاخرین. 


أنا مقتنع أننا نفسد علاقاتنا بكل الأنواع من الأصدقاء لأنتا نتسرع فى الحكم عليهم دون ترو. 
فضی مدرسة "هیلارد ديري" الثانوية فى ولاية آوهایو اعدت المعلمة سوزان 5 
وولارين یوما أطلقت عليه یوم المصالحة لتنمية التسامح فى نفوس الطلاب 
ومساعد تهم على الخروج من المجموعات التى یحصرون أتفسهم فیها 
لمقابلة آشخاص جدد. وخلال وجبة الغداء. حثت الطلاب على التحدث 
مع من لم یتحدئوا الیهم من قبل. ۱ 

قدمت إحدى الطالبات من الصومال هربا من الحرب الأهلية والفقر فى 
بلدها وعلی الغذاء تشجعت وسألت أحد الفتیان المتتمرین "لماذا تطلق 
علینا + الصومالیین البغيضين؟". 

فرد علیها فوراً فى وجهها: "حسناً لماذا أنتم هنا الان؟ لماذا لا 
تعودون إلى بلد کم فحسب؟ ". 

صمتت الفتاة لبضع شوان: ثم روت له فى صوت خافت كيف رأت 
آسرتها بالکامل وهی تقتل بالرصاص آمامهاء باستثناء آخیها وبعض 
الأقوياء الذين هربوا: وأخبرته كيف أن الصومال تحت حکم أباطرة 
الحروب وأنها مع الناجين من أسرتها ممتتون للعيش فى هذا البلد الحر . 

يمكتك أن تستشعر مدى الغباء الذى شعر به. يا له من تغير فى 
التموذج الفکری( فقبل أن یتحدثا: لم يكن یعرف الفتی عن الفتاة سوی 
أنها تبدو مختلفة وأنه 0 

والان فقد أدرك الصورة كاملة؛ ورأى كل شيء على نحو مختلف. وكما 
يقول المثل؛ "لتكن كلماتك عذبة ورقيقة: وسيكون الرد عليك من جنسها!" 


وقد اكتشفت هذه المدرسة ail‏ من بين كل OAT‏ مراهقا أجريت عليهم الدراسة. 
يعتقد ۸۱ منهم أن الاخرين يصدرون عليهر أحكاما على خلفية تكوينهم البدنى 


وعلاوة على ذلك تشعر الغالبية بأن الآخرين يصدرون عليهم أحكاما لأسباب مثل كونهم رياضيين 
أم لاء أو اللغة التى يتحدثون بها هل تحب أ يصدرعليك الاخرون أحكاماً على خلفية هذه العوامل 
وحدها دون أن يلتفت أحدهم إلى جوهر شخصيتك؟ 
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أعتقد أن المدرسة الثانوية لم تتغير منذ أن كنت آنا فيهاء فاطلاق الألقاب ما زال فى کل زمان ومکان. 

وتوضح 'ستيفاني" من مدرسة. "دارين سينترال" الثانوية الأمر بقولها: "كثيراً ما نصدر أحكاماً 
على الأخرين لمجرد ممارسة عادة" فكل واحد فینا يصدر أحكاماً بمنتهى التلقائية على أى شخص يمر 
يجواره فى المتجر أو فى المدرسة أو فى أى مکان؛ وذلك دون أن يدرك ما آقدم عليه لتوه. 

وهذا هوما حدث مع "أنا" عندما انتقلت من مدرسة لأخرى فتقول: "لم أعرف آى أحد فى أول 
آيامى» وبعد تكوينى لبعض الصداقات أطلعنى أصدقائى الجدد على أنهم كانوا يظنوننى متكبرة 
ومغرورة! لم أصدق ما قالوا وكان السبب الحقيقى هو أنتى كنت خجولة جداً". 

فلتخرج من منطقة الراحة المقيم بها وكون صداقات مع أناس جدد حيث ينتظر المرء أكثر مما 
تعتقد. فما الغرباء سوى أصدقاء منتظرين أن تستح لهم الفرصة. 


عليك أن تبادر أنت نحو صديقك 


أعرف فتاة تشكودوماً من أن صديقتها لا تبذل أى جهد لاحتوائها: ومع ذلك عندما شاهد تها وهی 
متفاعلة مع صديقتها أدركت أنها هی نفسها لا تبذل جهداً لاحتواء صديقتها. 

إن أردت تكوين صداقات: فكن عمليا وبادر أنت بتكوين الصد AB)‏ لا تنتظر أن يأتى الأصدقاء لك: 
وثمة مشل صینی يقول: "ستجلس فاغراً فاك طويلاً إن انتظرت أن يأتى لك الطعام فى فمك. فأنت 
تحتاج إلى أن تخطو الخطوة الأولى وتحتاج أيضاً إلى المثابرة إن لم تنجح فى أول الأمر". 

فلتر ما إذا كانتت قصة "أنجيلا" مألوفة لك 

أعلم تماما بماذا ستشعر إن لم تكن منضماً إلى مجموعة من الأصدقاء . حيث أمضيت عامس الأول فى المدرسة 
الثانوية وحيدة دون أصدقاء. لم أحظ بالثقة فى النفس ولم أكن سعيدة, كنت فى آمس الحاجة لتكوين صداقات. 

وكانت هناك مجموعة كبيرة من القتيات فى دار العبادة الت یآذهب إليها. وذلك فى آول مرة آذهب فيها للانضمام 
إلى نشاط بها. 

سرت هناك وحدى وقد بذلت جهدى وطاقتى محاولة التظاهر بأننى أتحدث مع شخص م اء عندما عدت أخبرت 


هفاك 


al, Sully‏ لود اندهاب هر ة لأخرئ ولكثها شالف "عي سیعکنك تگوین سد col Bl‏ ان لم تذهیی إلى 


ع وأنا آعود وحيدة دون تقدم 


رغبت بشدة فى أنأنتمى إلى مجمؤعة من الأصدقاء, ومض یآ 1 


وق ىإحيق اللیالی میمعت أعقية ل" تايل فيه دا لكلمات هته الأ غفية 


لماذا لا عرید إحدى هولاء الفتیات أن تكون صديققى؟ 

ستجد فى أوقات كثيرة آن حياتك الاجتماعية تتمثل فى تدليل أطفال أختك فى ليالى الجمع 
ومشاهدة قناة ديزنى التليفزيونية! لا ينبغى أن يكون الأمر Logs‏ هكذاء واصل المحاولة ولا تغلق 
الأبواب على نفسك من خلال شعورك با لأسى لحالك. ولكن أحب كلمات الخطيب الحماسى "وج 


ماندینو". 
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| ایمان بأن ال#حوال ستتد 
لک دیا دوما ایمان بان حوال ستتغیر 
رغم ما یجشم على صدرك من هموم وما فى جسدك من صدمات وأن جييك خال من 
المال؛ ولا یوجد من يخقف ویسری عنك؛ تماسك فکما ستشرق الشمس من جدید. فحتما 
ستنفض عثراتك فلطالما كان الأمر كذلك. 


وسیکون دوما الأمر كذلك. 


ویالتسبة ل" اتجیلا انتهت عثراتها فقد کتبت بعد ذلك بعد مضی بضعة أسابيع: "ید أت فى الذهاب 
إلى أحد نوادی الفتیات المختلفة: وأخیرا عشرت على مجموعة رائعة من الأصدقاء وأتذكر بعض 
التجارب الرائعة من السنوات المتبقية لى فى المدرسة الثانويةء فكل ما فى الأمر أنتی عانیت فقط فى 


البداية حتی أتمكن من تکوین صداقات 


ارفع من رصيدك gal‏ صديقكت 


يمكتتا تشبیه مقدار الثقة الموجودة فى علاقة ما بالحساب البنکی. وأنا أطلق عليه رصيد الثقة› 
فان كنت تجرى الكثير من عمليات الإيداع الصغيرة مع صديقك؛ وذلك من خلال أن تهتم بأمره وتكون 
مخلصاً له وغير ذلك من هذا القبیل, فسینمو رصید الثقة فى علاقتكماء ولكن ان أجريت الكثير 
من عملیات السحب من خلال أن تكون وقحاً وخائناً وما إلى ذلك فسيتفد 
رصيدك من الثقة لدى صديقك. 

هب أن رصيدك من الثقة لدى صديقتك "آلى'' يبلغ 5٠٠‏ دولار وفى 
يوم السبت عندما ترين تصفيفة شعرها الجديدة تقول لها أمام الجميع 

فة شعرك بشعة Gi.‏ آسفة! يا له من عمل أحمق! لقد سحبت 

لتوك ۲۰۰ دولار من حساب الثقة لدى "آلي" وهبط رصيدك إلى ۳۰۰ 


دولار. 
وفی يوم الاثنين وفی محاو لة منك لكى تکونی طريفة سألتها 
مام زمیلتها ما ان كانت مشاجرتها مع والد تها قد حلت أم لا. ویتلون 
وجه "آلي" باللون الاحمر. ومرة أخرى سحب ۲۰۰ دولار آخری من 
رصید الثقة ليهبط إلى ۱۰۰ دولار: فان استمررت على هذا الحال. 
فستقعین Lae‏ فى مازق فقد بدأت تشعرین بأن صداقتکما القوية 
أصبحت فى خطر. 
لذا عليك أن تبحثى عن فرص لاجراء عمليات إيداع: ففى يوم 
الأربعاء ستسنح لك الفرصة حيث تتصل "آلي" فى الواحدة ظهراً بعد حفلة 
المدرسة: وبعد بضع دقائق من الدردشة؛ تنخرط "آلى" فى الحديث حتى الساعة الثانية ظهراً حول 
قيام رفيقتها بمحاولة سرقة دفتر مذکراتها. ورغم أنك منهكة ويجب عليك أن تستيقظى مبكراً للذهاب 
للتدريب إلا أنك تبذلين جهدًا حقيقيًا لكى تسمعى لها وتحاولى مساعدتها. 
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وفى النهاية وضعت " آلي" سماعة الهاتف وهی تشعر بالارتیاح بعدما آزاحت حملا ثقیلاً من فوق 
صدرها. وداخلها شعور بالامتتان لامتلاکها صديقة تستطیع التحدث لها بحرية. 

القد قمت بعملية ایداع ضخمة تقدر ب٠‏ ۰ ۵ دولار لیصبح رصيدك ۱۰۰ دولار: ویمکن الآن لعلاقتکما أن تتحمل 
عملیات السحب والایداع الطبيعية التی نجریها من وقت لاخر (أحیانا عمداً وأحیانا آخری دون قصد). 

هل بمقدورك OF!‏ أن تری كيف تبنی علاقة صداقة؟ 

إليك قائمة بخمس عملیات إيداع رتيسية بمقدورك | جراوها لبناء علاقة صداقة؛ ومع JS‏ عملية 


إيداع ستجد عملية سحب. 


سه ۸۸۸ مت 


+ قم بأفعال لطيفة صغيرة - قم باشیاء وضيعة صغيرة 

+ ققشت - لا تعتذر مطلقًا 

+ كن مخلصا - شرثر وتكلم من خلف ظهر الناس 

+ أوف بعهدك - احتث بوعودك 

+ استمع كثيرا - تحدث كثيرا ١‏ 


أفضل عملية إيداع يمكنك القيام بها فى صداقتك هی الاستماع: وهنه هی العادة: 

حاول أن تفهم الاخرین أولاً لكى يفهموك:؛ وكما ترى فإن کل شخص يرغب فى أن یفهمه 

الااخرون فهذه هی أعظم حاجة للتفس وأساس كل تواصل سليم: ولا تنس أن US‏ منا 
يمتلك أذنين ولسانا واحدا لذا استخدمها كما يجب. 


ال / 
لجميع يسمع ماتقوله 


اصدقاؤك یسمعون ماتقوله 


اجعل نفسك محبوبا 


الا يمكنك أن تجعل الا خرین یحبونك: ولکن بمقدورك دوماً أن تجعل نفسك محبوباً آکثر. کیف؟ بأن 
تحشن نقاط الضعف التى یمکنك القیام بشيء ما حيالها. 

ولکم یعجبنی ما کتب المؤلف «جون باينواي, حول ذلك: 

فى فصول تعلیم قيادة السیازات, يتم تخذیر المتعلمین دوما من" المناطق العمياء" وهی الأماك ن التی یمک نآن 
تکون بها سیارات ولکنك لا ت راها. حتی إن استخدمت المرآة آعلی رأسك! ستکون فكرة ممقازة لكل منا 


وجدنا شخضا 


, ۳ 


اشا BF‏ فیده زنطلب ade‏ المسناعدة فى SEL, ind‏ التمياء " النخاضة aa‏ 
الماذالا يريد آحدنا ان" 


با ولیکن سوالك" 
ان لاحظت fle‏ ی شي: 


قوم به قد یجعل من الصعب تکوین صداقات 


فهلا آخبرتنی من فضلك؟ قد یحوی السوال بعض الرجاء. ولکن 


سیساعدك آیضا على روية آشیاء مفيدة. 


وفی إحدى المرات. تذکرت والدی وقد جلس معی یعرفنی 
إحدى نقاطى الخقية فقال لى إننى عادة أحدث الفوضى فى 8 
كل مكان. أو . الهرج والمرج, كما أطلق علیها: فعلی سبيل المثال 
إن تناولت وجبة خفيفة فى المطبخ فسأخلف ورائى كما كبيرًا من الفوضى. وقد حذرنى بأن هذا تمط 
سلوكى أحتاج إلى تغييره وا لا سينسحب على أشياء أخرى. آلمنى الكلام قليلاً. ولكنى سررت لمعرفة 
إحدى نقاطى الخفية التى لم أكن أدرى أنها لدی. 

فان كان من العسير عليك تكوين صداقات أو إن كان لديك العديد من الأصدقاء بالفعل. فسيساعدك 
كثيراً إن نظرت نظرة صادقة لنفسك. وما إذا كنت الشخص الذى تحب أن تكون عليه: فمن وقت لا خر 
اطرح على نفسك الأسئلة GY)‏ وأجر عليها بعض التعديلات إن لزم الأمر. 


© هل قال لك أحد من قبل إنك أو إن صوتك Sle‏ أو إن حديثك لا يتناسب والمواقف أو 
قيل لك:,اصمت, فحسب؟ 

* هل تسأل الاخرین عن حياتهم. أم تدور الأحاديث كلها عنك؟ هل من الصعب على الذين 
من حولك أن يتحدثوا عن أنفسهم؟ 

* هل تمارس عادات صحية فى حياتك أو تستحم كثيراً أو تستخدم مزيلاً لرائحة العرق 
أو تغسل وجهك وملابسك كثيرا جدا؟ 

* هل آنت متأنق فى ملبسك؟ هل ملابسك قصيرة جد أو عتيقة الطراز للغاية أو غريبة 
جد/؟ هل تضعين الكثير من الزینة؟ أم تضعين القليل منها؟ 


* هل تظن أنك افضل من أى شخ ص آخر؟ أم أنك دوماً تجذب نفسك تحو القاع بقولك إنك 
شخص خاسر وكم أن الجميع يكرهوتك9 


* هل أنت جاد جد فى حياتك؟ أم أنك دوما طريف وتحول كل شىء إلى مزحة؟ 


فعندما SL‏ الأمر إلى أن تجعل نفسك محبوباً أكثر ركز على الأشياء التى يمكنك السيطرة علیها. 
وليس على الأشياء التى لايمكنك السيطرة عليها. فليس بمقدورك التحكم فى طولك أو ملامحك 
الجسدية العامة ولكن بمقدورك التحكم فى نظافتك الشخصية ومدى لياقتك البدنية وسلوكياتك 
وملبسك ومشيتك وتحرکاتك. وقد لخص رجل الدين «راينهولد ينبور, الموضوع جيداً؛ 


" وهیتی الله السكينة لأ تقبل الأمور التى لا يمكننى تغييرهاء ووفینی الشجاعة pee‏ 
الأشياء حتى يمكننى تغبيرهاء ووهبنی الحكمة lal)‏ الفرق بين هذه وتلك '" 
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كن منفتحا على الجميع 


هل تتذكر قصة " آنجیلا" ومحاولتها العسيرة لتكوين صداقات؟ Lime‏ عندما التحقت بالجامعة تكرر 
الموقف برمته عندما حاول شخص ما الانضمام إلى مجموعة الأصدقاء التى تم تكوينها حديثًا. 


Late‏ القحشت بالجامعة التقیت ب ليتولي الت یآصبحت صدنقة عمری حتی جوا هذ) قيض تغاثاة حصلت عى 


صديقة مقربة أستطيع أن أ 


وح لها بأسرارى ونتبادل ملابسنا وكنا كالإخوة ولم نفترق عن بعض. 
وکانت هناك فتاة أخرى - تدصی "آلیسا" - رف 
انضمامها لنا. اعتقد آتنی كنت خائفة من أن 
وف ی أحد aL)‏ عندما كنا فى الکافتیریا 
لکننی لم أكن موافقة فى أعماقي. 


بشدة فى الانضمام إلى مجموعتنا. لا أعرف لم عارضت 


خذ مکانی فى المجموعة. 


يسا“ وطلبت الجلوسن معفا. ولشعورى بالإحراج. قلت نعم 


بت ”اليسا“ كرسياً فى طرف الطاولة وجلست عليه إلا أنها شعرت بعدم الألفة أو الارتياح للمكان الذى جلست 
فيه. والأنكى من ذلك أننا خلال تناولنا الطعام تجاهلناها تماماً وتجاذينا أطراف الحديث 


أشياء لا يعرفها سوانا. 


وخططنا مع بعضفا حول 


وبعد‌هذا الموقف جاءقی ‏ آلیسا" وقالت ل إنها ارنکبت خط ] يجلوسها معا 
شا لها أنقالائريدها أن تكون معناء 


“Lawl‏ . فشعرت By‏ البكاء فة 


كنت لا أصدق أننى جعلت شخضا يشعر بالحزن وأسوأ 
مافی الأمر أنث ىأدركت ما شرت به وأقدمت على ما 
فعلت. كانت وحيدة على نحو شدید. ومع ذلك لم آود 
أن آخاطر وأصادقها خشية أن أفقد ما بين يدى من 
أصدقاء. 

رسد میا عدن قفدت مهدا عل سد اوق 
شخ صا آخر يشعر بعد م الانتماء بعد الآن. ومن هذا اليوم 
قصاعدا. متى أرى شخصاً يبدو عليه عدم الارتياح فى المكان الموجود 


فيه آتوجه إليه وأقدم نفسى له. وأیذل ما فى وسعى حتى أجعله يشعر بالارتياح. 


قد تتمتع الان بدفء الوجود فى مجموعة أصدقاء مقربين دون أن تدرك أن هناك آخرين خارج 
مجموعتکم يريدون الانضمام إليكم. فحتى من يبدو عليهم أنهم يمتلكون كل شيء: فإنهم كثيراً ما 
يفقدون الدفء. واليك حالة ”كاتي“ كمثال: 


أتذكر وجوه الحضور فى المدرجات وصوت الموسيقى التى عزفتها القرقة الموسيقية Lily‏ أمشى فى الملعب, كان ذلك 


خلال الاحتفال بعو 


ی كرة القدم وتم اختيارى كأميرة للحفل.وعندما تم الإعلان عن فوزى فى مسابقة الاختيار. لم 


آشعر فى حياتى بهذا الفوع من السعادة والوحدة من قبل. 


پچ ۳ 


وفی الليلة التلية. تم تنظیم حفل راقص احتفالاً بمودة الفریق, ولم يكن ل ی أصدقاء فى الحفلء يا تری هل هناك ما 
يسوء؟ كيف یختارنی الجمیع لأكون أميرة الحفل ثم لا یکون لدی أصدقاء أجلس معهم؟ 


ترکت الحفل ورحلت مبكرأ لأذهب لصدیعتی " ليندسي" Lily‏ أشعر بالأسى لحالی ومع ذلك عندما وصلت لمنزلها 
استقبلتنی الابتسامات الدافئة والوجوه الودودة. فما كان مفی إلا أن ابتسمت وقد استمتعنا بوقتفا فى هذه الليلة لدرجة 


آنها غیرت ما تکون داخلی من مشاعر حیال واحدة من أسوأ اللیالی فى حياتي. 

وقد کتبت " امیلی ديكينسون" 
Le‏ لا يعتاجونتى OW‏ وللنبم ربما یمتامونتی 
يومًا ما لن بتعد عنیم وساگوت على مربى البهر. 
نلریما توت ابتساتى البريئة هی کل ما 


nea geting 


قد لا یعلم أصدقاء " کاتي" أن ابتساماتهم هی وحدها التی أنقذت "كاتي" من قضاء لیلتها فى 
اکتئاب حاد. 


كن متفتخا على الجمیع عندما یتعلق الأمر با لأاصدقاء وافتح قلبك ودع الا خرین یدخلوا. 
قابل القسوة باللحطف 


لعلك تسمع آحدهم يكثر من القول: "لم ينبغى She‏ أن أكون لطيفاً معه بيتما هو بالغ القسوة فى 
معاملته لی؟" من السهل عليك أن تکون لطیفاً مع اللطفا ء معك. فأى شخص بمقدوره PLAN‏ بذلك ولکن 
التحدی الأكبر هو أن تکون لطیفاً مع الوضيع؛ مقابلاً القسوة با للطف. ولکن إن فعلت ذلك. فستری 
المعجزات. 

ففی رومانياء انضمت فتاة تدعی "جوليا" حديثاً إلى المدرسة وكانت موضع اهتمام الکثیرین 
لکونها وافدة جديدة. وهذا أحدث غيرة لدی بعض الفتیات ذوات الشعبية هناك لذا فقد قررن 
تدمیرها فبدأن فى الثرخرة حول شنون "جولیا . ونشرن شانعات بغيضة عنها - وتجاهلنها عمداً من 
أنشطتهن حتی أدركت أنها غير مرحب بها فى مجموعتهن. 

وهذا جعل حياة "جولیا" بائسة لدرجة أنها فكرت فى الانتقال إلى مدرسة أخرى. ومع ذلك. 
حاولت إحدى الفتيات "كاتالينا" أن تصادق "جولیا" ولما اقترب عيد ميلاد "Lge"‏ شجعتها 
"كاتالينا"على تنظيم حفلة ودعوة الفتيات اللائى يسئن إليها فى غیابها. 


فى البداية رفضت "جوليا" هذه الفكرة ولكن - بعد التفكير فى الأمر - ما لبثت أن وافقت 
واستطاعت أن تظهر لهن بعض اللطف. دهشت الفتيات حين استلمن دعوة موجهة لهن لحضور حفلة 


عيد ميلاد "جولیا" فلم تذهب الفتيات إلى الحفلة فحسبه ولكن اصطحبن معهن الورد والهدایا 
للاعتذار Lec‏ بدر منهن: فنفس الفتيات اللاتى عملن على تشويه سمعتها انتهى بهن الحال إلى حب 


۱ 


"جوليا" وصداقتها ما إن أتيحت لهن الفرصة. 


كثيراً ما كان يوجه نقد ل "ابراهام لینکولن" لمحاولته مصادقة أعدائه بدلا من محاولة 
التخلص منهم وكان يرد ”أليس هذا ما أقوم به عندما أصادق عدواً؟“. 


تحمل الآخرين 

أعرف فتى يدعى "كايل" شب ضمن مجموعة رائعة من أصدقاء الجيران لكنه ما لبث أن اختلط 
بمجموعة فظة من الشباب فى dale‏ النهائى فى المدرسة. فجعله هذا لا يقبل على الخروج مع أصدقائه 
القدامى. وفى إحدى St pall‏ أعطاه أصدقاؤه الجدد خليطاً خطيراً من المخدرات ثم ألقوه أمام منزله 
لیعانی معاناة رهيبة كادت تجعله يقضى نحبه. 

بعدما آنهی "کاییل" برنامج إعادة التأهیل للمدمنین. وطلب والده من أصدقانه القدامی أن یحتووا 
" کایل" مرة أخرى بینهم. وبدلا من أن يرفضوا طلب والد "کایل" رحبوا بعودته مرة آخری. 

فى البداية. شق علیهم أن یتقبلوا "کایل" بینهم لأن ملابسه جعلته أشبه بالمتنمر وکان یسترجع 
باستمرار ما كان یفعله. لم یتعاط أى من هؤلاء الفتية المخدرات ولم یر غبوا فى أن یعیشوا مثل هذه 
الحياة ولکنهم صبروا عليه واستمروا فى دعوته إلى مباریات کرة السلة والأنشطة الشبابية بدار 
العبادة. ورويداً رويداً غير "كايل" سلوکه وملبسه لیتماشی مع الاخرین. وسريعاً ما وجدوا بینهم وبين 
"كايل" اهتمامات مشتركة مرة أخرى فى أمور مثل الرياضة وتسلق الجبال. وکانوا یقضون أوقاتهم فى 
الالتقاء والتجمع فى منزل أحدهم فحسب. 

وبعد مرورعام: وبفضل أصدقاء ''كايل" الذين تجمعوا حوله " ومع بذل "كايل" جهداً جهيداً 
وقطعه لتعهدات على نفسه. تغير "کایل " تماماً ووصل به الكمال إلى إلهام أصدقائه القدامى مواجهة 
التحديات التى تعترض صداقتهم والتغلب عليهاء وذلك لأنهم آدركوا آن "IS"‏ يفوقهم بقدراته. 

كان د کایل" مجموعتان مختلفتان من الأصدقاء؛ الأولى حطمته وأخرجت أسوأ ما فى أعماقه. 
بينما الأخرى قومته وأخرجت أفضل ما بداخله من إمكانات. ما هی نوعية أصدقائك؟ 
الاختيار النهائى هو: هل تشعر أنك أفضل عندما تكون مع أصدقائك؟ 

ففى الرياضة تصادف كل فترة لاعبًا قويًا فريدًا من نوعه يلهم من حوله. يعد "مایکل جوردون" 
أفضل لاعب كرة سلة فى التاريخ. وكان لديه هذا النوع من التأثير. فالجمیع كانوا يلعبون على نحو أفضل 
عندما يكون 'مايكل" فى الملعب وأولئك ينتمون إلى النوعية التى تريدها من الأصدقاء. وهذا هو 


ue إن‎ 


الصديق الذى تود أن تكونه أيضاً - شخص يلهم كل من حوله - لذا فلتسأل نفسك بين الحين الاخر: 

هل يتخذ أصدقائى قرارات أكثر صواباً عندما أكون معهم؟ 

قرأت عن طلاب مدرسة "موراي" الثانوية الذين انتخبوا "شیلی إير" كأميرة لحفل الاستقبال وقد 
ولدت "شيلي" - البالغة من العمر ۱۷ عاما - مصابة بمتلازمة داون. وكان ذلك ناتجًا عن تعرضها 
لنزيف فى المخ عندما كانت فى العاشرة. وعندما تم تتويج "شيلي" ووصیفتها وقف الحضور والتهبت 
أكفهم بالتصفيق. 

ما إن توقف الهتاف وقال ناظر المدرسة : "الیوم صوت الطلاب لصالح الجمال الداخلى " لم يستطع 
الآباء والمعلمون والطلاب أن یحبسوا دموعهم وقد بكيت تأثراً بما حدث: 
وأعتقد أن مدرسة "موري" فى غاية الروعة لتقدم على هذا العمل وكان 
هذا مثالاً واضحاً لمجموعة كبيرة من الأصدقاء يلهمون ويساعدون 


كل شخص. 


ضغوط الأقران 
سألت أصدقائى فى القارب بأسفل المرتفع بصوت عال: 
«على si‏ ارتقاع تحن؟, 
فردوا ينفس طبقة الصوت: ,حوإلى ۷۰ قدمّا. فلنر قفزتك. 
فصحت فيهم: , لا استطیع أنا على ارتفا کبیر للغاية ". 
كنت عند بحيرة , باول, آمارس رياضة القفز من المرتفعات مع آصدقانی بد آنا عند حوالی ۳۰ 
قدماء ولکتنا استمررنا فى تحدی بعضنا من يستطيع القفز من أعلى ارتضاع وتصاعدت حدة التحدی 
والضقط ولم يرد أحد متا أن يظهر رعديدا ‏ 
:هيا اقغز أيها المدلل, 
استجمعت شجاعتى كلها وقفزت للأمام. 
وفی أثناء سقوطى لأسفل قلت لنفسی ,یا لى 
من Gaal‏ 
عندما اصطدمت بالمیاه شعرت آنها صلبة ° 
کالحدید وشعرت أن جسدی بأکمله پر تجف يشدة. ۲ 
وسبحت مرتعدا حتی السطح يا حتا عن الهواء. وتقحصت 
تفسی سريهاً لاکتشف أن جمیع اعضاء جسمی لا تزال 
سليمة! لم آصدق نفسى! 5 ۲ 


كات 


ينبغى أت اتكلم 
مح والدی بهذا 


۵ u 
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وضغوط الأقران تجعلك تقدم على أفعال لم تكن لتقدم عليها إن كنت وحدك أو ان فكرت بترو 
أكشر فى المواقف التى تكون فيها تحت ضغوط الأقران وتبدو كما لو كنت قد تركت عقلك فى المنزل 
قبل خروجك معهم. 

وأتذکر قراءتی لقصة فتی فى الرابعة عشرة من عمره من مدينة نيويورك فقد استحوذ عليه 
أصدقاؤه وجعل وه یعتلی سطح أحد قطارات مترو الأنفاق "ویمشی عليه " ولم يرد الصبی أن يخذل 
آصدقاءه فاعتلی الفتی سطح القطار و لکن ارتطم رأسه بدعامة أفقية لیسقط على شریط القطار 
المقابل لیلقی حتضه تحت عجلات قطار قادم فى الاتجاه المقابل. تری إن كان قد قدر له العيش: ما 
الحال الذى كان سیئول الیه؟ 

ما ضغوط الأقران با لضبط؟ الأمر یحدث عندما یمارس أشخاص فى مثل ستك ضغوطا عليك 
لیجعدوك تسلك طریقا على نحو معین. وتحدث ضغوط الأقران الإيجابية عندما یتوقع أصدقاؤك 
آمورا حسنة منك. بیتما تحدث ضغوط الأقران السلبية بالخضوع لهم أو بارتکاب شيء تأباه نفسك. 
مثل؛ الهروب من المدرسة أو سرقة سلع من متجر أو العلاقات العاطفية أو تعاطی المخدرات أو الکذب 
أو التخریب للممتلکات العامة أو التلفظ بالفاظ بذيئة أو ارتداء ملابس معينة أو الثرثرة حول شئون 
الآخرين أو البلطجة gi‏ ما إلى ذلك. 

وأنت تستسلم لهم لأنك ترغب فى أن تکون مقبولاً لديهم وتريد أن تسعدهم؛ ولا ترغب فى أن تبعد 
نفسك عن دائرة الاهتمام. فكل ما ترغب فيه هو أن تكون مثل أى شخص آخر. 

وقد أوضحت لى « ميث» - من الدانمارك - كيف شعرت بالضغوط من أقرانها لاغاظة أحد الأشخاص: 

عندما كنت فى المدرسة الثانوية, ذهبت إلى إحدى الحفلات مع بعض الفتيات من فصلى وأثناء الحفل وصل فتى 
يعانى من خلل مرضى يجعل جسده يحتفظ بالكثير من المیاه, لذا بدت عليه البدا 
من الذى سيذهب إلى الولد ويربت على مؤخرته ويسأله لماذا لديه ثديان. وأجرينا القرعة وخسرت فى دورى ولكنى 


٠‏ فقرر الأولاد أن نجرى قرعة لتحدید 


أقدمت على pal‏ ندمت عليه بعد ذلك آلاف المرات وقد شعرت بضغوط شديدة لأنهم قد يعتقدون أننى جبانة إن لم أفمل 
ذلك. فذهبت للفتى وقلت له هذا الكلام البذىء وعدوت إلى الحمام. اعتقد الفتيان أننى متماسكة ولکنی شعرت بأسف 
بالغ داخلى. ولم أستط ع أن أعتذر للولد. ومن ذلك الحين لم أستطع الفظر إلى عين الفتى ومازال الفتيان يضحكون على 
ما قعلت ويربتون على ظهری, وف ىكل مرة يفعلون ذلك . أشعر بوخز الضمير؛ لأننى وقعت قبل ذلك ضحية لأمر مثل ذلك. 
وقد ندمت كثيراً لأننى فکرت قى أن آجمل شخصاً آخر Lath‏ 

فمن جانبناء لم تكن لنفكر فى الإقدام على عمل خسیس, ولكن عندما نکون فى مجموعة ومرس 
علينا ضغوطء فنترك عقولنا فى منازلنا قبل الخروج ونقدم على القيام بأفعال غبية. وقد قال 
بروفيسور ,دامبليدور, ل"هارى بوتر": 
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لمواجهة أصدقائك. تحتاج إلى آلية دفاع من نوع خاص أطلق 
عليه درع ضغوط الأقران. وهو يتكون من ثلاثة أجزاء هی : 
الاعداد ونظام دعم قوى وإظهار الشجاعة على الفوز. 


الإعداد 


أتعرف هذا الشعور البغيض عندما تكون على وشك دخول 
حجرة الامتحان وأنت غير مستعد؟! 

إنتى مقتنع أننا كثيرً نرضخ لضغوط الأقران لأننا لم 
نستعد ولم نفكر ماذا سنفعل فى المواقف العصيبة» واليك بعض 
المواقف العصيبة التى ینبغی عليك التفكير فيها فى التو واللحظة. 


المواقف العصيبة ما الذى سأفعله حيال هذا الموقف؟9 
بدأ أصدققائى فى السخرية من شخص ما. 

أشعر بضغوط واقعة Gle‏ للكذب أو للفش أو 

اسرقة. 

قدم إلّ أصدقائى مخدرات. 

بدأ صدیقاك فى الضغط عليك للقیام بممارسات 

جسدية آکثر مما ترید. 


آخری. 


ومن وسائل الاستعداد الأخرى؛ تحدید أهدافك بجلاء و تخصیص وقت یومی تحتلی فيه بتفسك 


حدد اهدافك aging:‏ 
سیسهل کثیرا عليك أن تقول لا لضغوط الأقران |ذا حددت أهدافك بجلاء. ففى | حدی المرات كنت 
أتحدث لبعض الطلاب وطلبت منهم أن یتطوع آحدهم ویقول LY‏ آهد افه. فتقدم طالب فى الصف الثانی 
یدعی کامیرون توقعت منه أن يسرد قائمة ببعض الأهداف التى یحفظها دون أن يفكر قیها بحق كما 
یحدث فى المعتاد ولکنه لم یفعل حیث أخرج حافظته وسحب منها ورقة مطوية مضغوطة وقراً أهدافه 
آمام الجمیع: 
© الحصول على ۳,۷ فى المجموع التراكمي. 
٭ أن أنم و أكثر وآصبح أسرع وتکون عضلاتی أقوى فيحلول عامی النهائی آتمتی أن یصیح وزنی 
۰ رطل Gig‏ أعدو ۲ 4٠‏ كيلو مترات فى أربعين دقيقة وان أرفع ثقلاً مقداره ۲۰۰ رطل 
شمانی مرات فى تمرين عضلات الصدر. 


لحن 
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© أن أكون أحد الناشتين الاثنين والعشرين فى فريق كرة القدم ال رتیسی للمدرسة بحلول 
عامى النهاتی Gig‏ أشارك فى القوز ببطولة الولاية . 


* أن أكون اخا صالحا. ومثلاً أعلى يحتذى به لاخوتی الثلاثة الصغار. 


وقد أعجب الجميع بهذه الأهداف ولسان حالهم يقول "یا oll‏ ریما يجب علی أن أحدد بعض الأهداف 
الحقيقية Gi‏ أيضًا". ومع وضع "كاميرون" لأهداف محددة مثل هذه هل تلا حظ كم سيكون سهلاً عليه أن 
يقاوم الضغوط السلبية للأقران؟ هل تلاحظ كم سيكون يسيرًا عليه أن يذاكر بجد للمدرسة وأن يحافظ 
على لياقته وأن يعامل إخوته باحترام؛ رغم الضغوط الخارجية التى تدفعه للقيام بعكس ذلك9 

ابدأ بالغاية التى تحددها فى ذهنك وأخلص إلى ما تريده بوضوح. وان لم تفعل ذلك. اكتب بعض 
الأهداف أو اكتب تعهدا شخصياً . تقول "لانی آوسوالد" إن تعهدها الشخصی البسيط 
Lake Lind‏ على التمسك الحقيقى بقيمها ومبادئها وأن تقول لا للأمور التى لا ترغب 


فيها . 
y‏ كن صادقا. »_ ابذل قصارى age‏ 
» قم بالأعمال السليمة. 4 إن قمت بأمر فاده كما يجب . 
)» كن لظیفا مع الجميع + الاقنس المرح. 


¢ وتذكر دوما من أنت وما تصبو إليه. 


خصص وقتا يوميا تخلو فيم بنفسك. 
يمكنك أن تربح المواقف المتحدية العامة التى تحدث كل يوم قبل أن تقاجنك بوقت طويل» وذلك 
بينما أنت جالس وحدك فى حجرتك ما عليك سوى أن تجرب هذا البرنامج المكون من ثلاث خطوات 
والذى سيستمر ۲۰ دقيقة كل صباح أو كل مساء وسأطلق عليه "وقت الخلوة اليومى" 
* اعرف نفسك من خلال كتابة المذكرات أو قراءة الأدب الملهم أو الصلاة أو التأمل أو 
القيام بما يلهمك ويزيد وعيك بدا تك. 


© استعر ض أهدافك وطموحاتك وتعهدك الشخصي. 


* فكر فى التحديات التى ستواجهك فى اليوم التالى وقرر الان كيف ستتعامل معها. 
ويالنسبة لى أقوم بذلك فى أغلب الأيام صباحاً ويستغرق الأمر حوالی ۲۰ دقيقة الأمر الذى 
يدعمنى بشدة لدرجة أننى أستطيع مقاومة ضغوط الأقران (فللبالغين أيضاً ضغوط یفرضها عليهم 
أصدقاوهم) ويؤدى ذلك إلى تمضية يومى بنجاح. وما إن تأت التحديات أكن قد استطعت مجابهتها 
نظام دعم قوى 


بعد الاستعداد. ستجد الخطوة التالية من الوقاية فى ضغوط الأقران هی بناء نظام دعم قوى. 


و 0 


أحط نفسك بالأصدقاء وأفراد أسرتك ومن تثق بهم من البالغين 
الذین یلهمونك لتکون أفضل,حددوا أهدافکم مع بعضکم البعض ولیکن 2 
لدیکم نظام أفضل یحاسب به كل منکم الاخر واشترك فى الأنشطة 
. فهى تقدم ركائز دعم عظيمة. فان كنت مشترکا | 
ضى أو تمثل مسرحية للمدرسة فلن يكون لديك وقت OY‏ 
للوقوع فى مشکلات. فالمشكلات تظهر دوماً عندما لا تجد ما تفعله. 

فلتر كيف تمكن هؤلاء الفتية الخمسة من ممفيس بولاية تينسى 
من بناء نظام إيجابى للدعم خاص بهم. 

عندما كان "أحمد" و"ديرون" "وفيكتور" و تایرون و تيجوان" فى المدرسة الابتدان 
فيمن حولهم ووجدوا أن أغلب الأطفال الذين يعرفوهم لم يكونوا ناجحين وكثيراً ما کانوا يتعاطون 
المخدرات ويشربون الكحوليات ويعملون فى ساعات متأخرة من الليل فى وظائف ذات دخل شحيح ولا 
ينتظرهم مستقبل باهر لأنهم تسربوا من المدرسة. فأدرکوا أنهم يتجهون صوب الطريق نفسه. 

وكثيراً ما تحدثوا حول أنهم يرغبون فى المزيد من الحياة وسألوا أنفسهم أسئلة مثل "ما الذى 
يصنع البطل أو تاجر المخدرات؟ ماذا يتطلبه الحصول على وظيفة مرموقة؟" فقرروا أنهم يريدون 
أن ينسلخوا من الصورة العرقية النمطية ويجتهدوا فى حياتهم فبدلاً من العمل حتى ساعات متأخرة 
من الليل. رغبوا فى أن يكونوا من هؤلاء الأشخاص الذين يجلسون إلى مكاتب وير تدون رابطات عنق 
ويعتمدون الأشخاص للحصول على قروض أو يعملون فى غير ذلك من الوظائف المحترمة. 

وفى أحد الأيام وهم مجتمعون. قطع هؤلاء الخمسة على أتفسهم عهدا : أولا؛ اتفقوا على الحصول 
على درجات مرتفعة تؤهلهم للا لتحاق بالجامعة. ثانياً: اتفقوا على ألا يتعاطوا مخدرات. ثالثا؛ اتفقوا 
على أنهم لن يعاقروا الشراب أبدا. وقد تعرض فيكتور للايذاء فى أسرته بسبب تلك الأشياء: لذا فقد 
كرهها وأعلن مقته لها . 

وقد ظهرت نتائج هذا العهد على حياة هؤلاء الفتية وكانت خارج التوقعات. 

فعتدما كان "أحمد" فى الصف الأول انضم إلى فريق كرة القدم الأول وكان فى بؤرة اهتمام اللاعبين 
الكبار الذين دعوه للخروج معهم. فخشی أصدقاء "أحمد" الأربعة المقربون منه أن يشترك "أحمد" 
فى العادات السيئة لمن هم أكبر منه بكثير؛ لذا ذهبوا إليه وقالوا له " نحن أصدقاؤك يا آحمد" ولا 
حاجة لك للخروج مع من هم أكبر منك ". 

فى البداية غضب "أحمد" منهم لتدخلهم فى حياته. لأنه 
شعر بالخيلاء لكم الاهتمام الواقع عليه من قبل اللاعبين 
الكبار. ولكن OY‏ يعرف أن أصدقاءه على حق, فقد لازمهم 
منذ ذلك الحين فصاعدا. 

وقی إحدى المرات سافر "أحمد ' إلى سانت لويز 
ليخوضى مباراة مع بعض اللاعبين الكبارفى فريقه: 
ولكنهم أحضروا راقصة خليعة إلى حجرته دون أن 
يقولوا له شيئًا. فوقف أحمد على الفور وقال " سأخرج 
من هنا '' فجن جنون الفتية وألقوه على الفراش واشتبك 
معهم "أحمد " فى عراك حامى الوطيس قبل أن يتمكن 
من الخروج. 
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استمر " أحمد " فی التفوق فى كرة القدم: وحصل على منحة للعب لصالح جامعة "آلباما" وكان 
ضمن خمسة لاعبين وصلوا إلى التصفيات التهائية للحصول على جائزة "دوك ووكر أوارد" التی 
يسعى وراءها الجميع والتى تمنح لأفضل ظهير فى الدولة بأكملها إلا آنه قد أصيب إصابة شديدة فى 
ركبته؛ وقد اعتقد أغلب الأشخاص أن "أحمد" لن يلعب مجدداً ولكنه من خلال التماسك واتباع العديد 
من التمرینات. والمواظبة على برنامج إعادة التأهيل:؛ تم إدراج "أحمد " لدى الاتحاد القومى لكرة القدم 
الأمريكية: وهو الآن يعمل فى إحدى المؤسسات القانوئية. 

وأصبح "دیرون" وتيجوان " رياضيين بارزين أيضاً وبرز نجمهما فى فريق كرة السلة بمدرستهما 
الثانوية. وتلقى الاثنان منحا دراسية للدراسة بجامعة فيك حيث اشتركا فى حجرة واحدة. وكان 
مستوى"ديرون" مرتفعاً حتى أصيبت والدته بمرض السرطان فما كان منه إلا أن ترك الفريق وسافر 
عائداً لیرعی والدته وأخاه الصغير. وقبل أن تتوفى والدته. وعدها بأنه سيكمل الدراسة بالجامعة 
ويرعى أخاه الصغير البالغ من العمر ١4‏ عاماً وقد Gam‏ كلا الهدفين. ولم يندم على قراره. 

تخرج ‏ تیجوان " فى الجامعة وعمل بالتدريس للأطفال ذوى الاحتياجات الخاصة» ويقوم بتدريب 
فريق كرة السلة بالمدارس الثانوية الان. واستمرت الصداقة القوية بينه وبين "ديرون" وكثيراً ما 
يحصلان على إجازات ويقضيانها معاً. 

وقد أبلى "فيكتور" بلاء حسناً بالمدرسة الثانوية وتخرج فى الجامعة: وعمل معلمًا فى کالیفورنیا 
حيث يساعد الآن الأطفال فى كل حدب وصوب للنجاح فى خضم ما يمرون به من تحديات- 

وكان "ثايرون" رياضياً ناجحًا بحق وهو الآن مسجل فى الاتحاد القومى لكرة القدم الأمريكية ورغم 
أنه لم يكمل دراسته الجامعية tas‏ إلا أنه عازم على الحصول على درجته العلمية. 

وخلافاً لكل التوقعات: نجح الفتيان الخمسة فى خلق حياة عظيمة لكل منهم فقد تخرجوا جميعاً 
فى الجامعة عدا واحدا منهم وهم يعملون فى وظائف تخصصية ويرتدون رابطات العنق عندما يريدون 
ذلك. ويقول "أحمد" مستعرضاً خبراتهم الاجتماعية: 

"الصداقة الحقيقية أمر فى غاية الأهمية وخاصة إن اتفقتم على قيم ومبادئ معينة ووضعتم 
نظاماً لمحاسبة بعضكم؛ فتحن نتحدث بصراحة طيلة الوقت وأحياناً ما لا تنفق على بعض الأشياء 
ولكننا نساعد بعضنا لانتقاء الخيارات السليمة. حتى إن لم تكن الخيارات متفقاً عليهاء وكلنا ترغب فى 
مساعدة بعضنا على النجاح. وهذا هو نظام الدعم الخاص بنا فنحن نتعامل وكأننا نطمتن على الحسابات 
البنكية لكل منا". 

وقد كتب الشاعر الأمريكى "إدوين ماركهام" , 


هناك قدر یجعلتا احو5 . 
لا احد يذهب فى طريق و حیدا] 


وکل ما نبعته فى نفوس الاخرین 


د نفس حياتنا 


كثيراً جد ما نجد أن المراهقين الذين ليس لديهم نظام دعم قوى ينضمون إلى عصابة: فمع الفارق 
فان هذا أيضاً نوع من نظام الدعم ولكنه ليس النوع الذى ترغب فيه فما إن تنضم إلى عصابة» حتى 
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تتصاعد وتيرة ضغوط الأقران. وقد أخبرنى فتى من " تونجا" یدعی "هالوتى مولا" عن حياة الشخص 
عندما یکون منضماً لعصابة , 

Lis‏ "هالوتى" فى " تونجا" ضمن تسعة أطفال وأدرك والده أنه إذا رغب فى مستقبل باهر لأطفاله 
فعليهم أنه يخرجوا من "تونجا" حيث فرص التعليم شحيحة ومعدلات البطالة مرتفعة. وبعد أن أمضى 
والد "هالوتی" تسع سنوات لتوفير المال من خلال صيد السمك. انتقل بأسرته إلى كاليفورنيا حيث 
اعتقد أن أحلامه لأولاده ستتحقق هناك. 

ويتذكر "هالوتى" قائلا : "أتذكر عدوى بسرعة وراء الحافلة لتقلنى إلى قصل اللغة الانجليزية: 
وبكيت مرارة بعد أن فاتتنى الحافلة وأدركت - مع أننى كنت فى السادسة - أن تعلم اللغة والحصول 
على قدر كبير من التعليم أمران ضروريان للوصول للنجاح فى وطنى الجديد". 

عاشت أسرة "هالوتى" فى "لينوكس" التى تعتبر مشل المجتمع المعزول ب "إبجلوود" لم تكن 
الشوارع أو المدارس آمنة؛ لذا فسرعان ما انضم "هالوتى" إلى عصابة. 


عندما أسترجع الماضى. أتذكر أننى قد تأثرت Ley‏ تقوم به العصابة بداية من الملابس التى ألبسها ومع من سأخرج 
والممارسات غير القائونية التى قمت بها. لم نعباً بأى شخص الا أنة 
المشكلات ولم يعرف والداى أى شىء عما كنا نفع ل لأنهما كانا مشغولين فى العمل . ولقد اعتقد ت أنهما لم يساعدانى 
فى أى شيء ولكنى الآن أدرك أنهما كانا يوفران لى الدعم على النحو الوحيد الذى عرفاه. 


اء وقضينا أوقاتنا فى السرقة والعراك وإحداث 


رغم أن " هالوتی" لم يتعاط المخدرات فقد بدأ وهوفى الصف الثامن فى الاتجار بالمخدرات ليربح 
نقوداً ويظل فى العصابة ولكن حدث ما لم يكن فى الحسبان. 


ت أعقد صفقة مخدرات مع صديق عندما مر علينا أشخاص بسيارتهم وبدأوا فى الصيا 
لهم من قبل ودون سابق إنذار أطلق واحد هنهم الرصاص على صديقى وانطلقوا بال 
لى وهو ينزق ويلقى حتفه على قارعة الطريق. 

لم أستطع تصديق ما حدث. للتوأقرب شخص لى فى الحياة قد مات 


أو انشتین لكانت استقرت فى جسدى. أدركت أنها مسألة وقت فحسب حتى ألقى رع ى أنا الاخر. 


ت أن الرصاصة لو کانت انحرقت بوصة 


بمجرد أن وصلت الشرطة, آرجمت سبب الحادث إلى اطلاق نار عابر ولکنی آعرف ما حدث. 
فما قتل صدیقی سوی المخد رات والعصابات وانخراطه فى سلسلة من الخيارات السيئة ومقذ ذلك الحین قصاعداء 


ایتمدت عن المخدرات والعصابات الا آننی عانیت م نأعراض الانسحاب. فقد آدرکت أن 


المرء على دين خلیله, ولم أعد آرغب فى القیام بالسرقة أو الكذب أوثمط الحياة 


العفیف بعد الآن. 


وفى تلك الأثناء؛ انتقل "هالوتى" مع أخته وزوجها وكان زو 
الناصح الأمين د هالوتی" فقد دفعه للالتحاق بالمدرسة ومما 
الرياضة. "وأصبحنا نتبع النظام الجديد"'» ويقول: "رهم توقفی 
التسكع مع أفراد العصابات, الا أننى استغرة 
عقلية المجرم وما زلت أتعارك مع الآخرين". 


ire‏ رف 


وبعد أن تخرج "هالوتى" فى المدرسة الثانوية. التحق بجامعة أوربا حيث مارس کرة القدم: وحصل 
على درجة علمية وقابل هتاك من أصبحت زوجته. وبعد مرور عشرین عاماً. کون "هالوتى" أسرته 
وحقق حلم والديه» ولكن للاسف. لم يترك بعضى إخوة "هالوتى" حياة العصابات ومازال بعضهم فى 
السجن والباقون سيلحقون بهم. 

قال "هالوتى ": كنت محظوظاً. ففى اليوم الذى توفى فيه صديقى استيقظت ونهضت لأخرج من 
حياة كان يمكن أن تدمرني. 

فان كنت Sai‏ فى الانضمام لعصاباة. ففکر مرة أخرى. وان كنت منضماً لعصابة بالفعل فاترکها قبل 
فوات الأوان اتبع غریزتك. فان كانت غريزتك تشعرك با 
فتوقف عن الخروج معهم. ومن الأفضل لك ألا يكون لديك نظام دعم عن أن يكون لك نظام يدفعك نحو 
الخطا. 


أن تقوم بأمور غير صحيحة مع أصدقائك. 


وهذه القصيدة التى كتبها مراهق يدعى "جونايفان مالدونادو" تصور الواقع الوحشى لحياة العصابات. 


عشرة من الفتية حليقى ال 


یتصاعد الدخان والأعين حمراء و ابا ووس يعفون عند ناصية الشا, 


ev ۱ 0 5‏ 
۱ 6 “يرون كل شيء و کأنه يسير بالتصو ر البطىء 
بحر حون ويهللون فى فوضی وقد استحالوا مجانین e‏ 
۳ یطلقون السباب البذيء بالاسبانية > 
دیعودون من جديد إلى الأحياء الفقیرة التی یسکنون فیها لام 
nS =‏ 0 
انتظری أيتها المرأة“. 
وهو يعسلل وقد حمل علبتین من رشاش الطلاء الأزرق 
0 يستعدلوضعالعلامة 
ne‏ كاهم كذلك بنا بلدی سيتسيبون فى الفوضى 
یب ء المظهر ن»ولکنهم بعد ذلك UG Ie‏ 
لکنهم ر سیصبحون أرقاما فى السجون 


لکن جلسات جماعية يصيح أحد 
ويطلق اللعنات فى الممرالمظلم ۳ 


واليك أربعة محاذیر تتضمن أنك تحتاج إلى مجموعة جديدة من الأصدقاء : 
5 عليك تغيير ملابسك او لغتك أو مبادئك لکی تحتفظ بأصدقانك. 


آنت تقوم بأشياء لا تشعر داخلك بالرضا عنها: مثل السرقة أو العراك أو 
تعاطی المحدرات. 


x‏ تشعر كما لو أن هناك من يستغلك- 


تشعر كأنك لا تسيطر على حياتك. 
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لتكن لديك شجاعة فى Aaalggll‏ 


لا يهم مدى استعدادك ومدى قوة نظام الدعم الخاص بك. فسوف تواجه أوقاتاً من ضغوط الأقران 
لن تخطر لك على بال بل لن يكون لديك حينها وقت للتفکیر ولكن عليك إبراز الشجاعة على الفور. 

كانت " کورتن" - الطالبة بالعام الثانى بالمدرسة الثانوية - تسیر من مدرستها الثانوية "سكايلان" 
إلى منزلها عندما رأت مجموعة كبيرة من الفتية يقفون فى وسط الطريق وعندما اقتربت منهم تعرفت 
على فتى صغير يقطن بجوارها يدعى "ge"‏ كان يبدو عليه الرعب حيث كان فى وسط العديد من 
الفتية الأكبر منه الذين أخذوا يدفعونه ويجذبونه فى وسطهم. فنسيت "کورتن" أنها أصغر من هؤلاء 
الفتية وكونها فتاة فاندفعت خلال الشد وواجهت هؤلاء الفتية. 

وصرخت فیهم: آنتم ماذا تفعلون ل "جون ؟ يا لكم من مجموعة من الفتيان المدللين! ماذا تفعلون؟ 
عشرة مجتمعون لضرب فتی واحد؟ اترکوه وشأنه وابتعدوا عن هنا هياء آنا أعنى ما أقول!" 

وما يثير الدهشة أنه بعد لحظات من الصمت والقلیل من الغمغمات الخافتة تراجع المتنمرون 
للخلف ویعد ما یقرب من دقيقة رحلوا جمیعاً واحدًا تلو الاخر. فقال لها "جون "- الذى تخلص من 
المتنمرین - :شكراً. وانطلق يعدو نحو منزله. 

اتصل "جون" ب" کورتن " تلك الليلة وقال انه لا یعرف ماذا كان سیحدث له إذا لم تتدخل هی فى 
الأمر واختلح صوته وهو یقول لها " لم أعرف آنك تعرفین حتی اسمي". 

وعندما استرجعت کورتن ما حدث. اعترفت وقالت: "لا أعرف ماذا كان سیحدث ان رفض هؤلاء 
الفتية الر حیل ولکن ما بدر منهم كان خطأ. وهم یعرفون هذا أيضاً وهذا هو ما تحدثت بشانه معهم" 

ففی آوقاتنا العصيبة آمل أن نظهر نحن أيضاً الشجاعة مثل "كورتن". 


كن صديقا على Ub Aji‏ 


تحدثتا كثيراً حول الأصدقاء: كيف نختارهم وكيف نكون صداقات وكيف يكون كل منا صديقًا 
صالحًا. أتصحك أن تختار الطريق القويم لكى تختار الأصدقاء الذين يعلون من شأنك وكن أنت صد 


صالحاً وقاوم ضقوط الأقران. وحذارمن أن تضع الأصدقاء فى بؤرة حياتك» فان لم يكن لديك عدد 
كاف من الأصدقاء فما عليك سوی اتباع ما ینبغی عليك للحصول على أصدقا ء صالحین وتأکد أنه كما 
یتبع اللیل النهار ستجد من حولك الاصدقاء. 


ان كنت قدا 


ات قرارات سيئة بشأن الأصدقاء فى الماضی فلا تعض على آناملك من التدم على هذا 


الطريق القویم ١‏ انتق الأسدقاء الذ 
يساعدون على بتاء 
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فإنك تعلم ما حدث وبمقدورك اتخاذ قرارات أفضل بدءا من الان. 

تعتبر الأم تريزا واحدة من أكثر الشخصيات إدهاشاً فى التاريخ فهى تلك المرأة الضئيلة الضعيفة 
التى كرست حياتها لمساعدة الفقراء والمرضى فى الدول الفقيرة: وقد بدأت نشاطها فى الأحياء الفقيرة 
ب "كالكاتا" بالهند وامتد نشاطها ليشمل العالم بأسره: لم تمتلك أى شيء ولم تتقلد أى ألقاب ولم تسع 
وراء الشهرة ومع ذلك أصبحت مصدر الهام للملايين وكانت هناك قصيدة مكتوبة على حائط بمنزلها فى 
"كالكاتا" وهی ترجمة لقصيدة " نصائح وردية " التى كتبها "كينت کایث" أود أن تكون أبياتها قواعدا 
يتمسك بها المرء عندما يتطرق الأمر إلى الاصدقاء. 


کثیرا ما نجد الناس يؤتوث تصرفات غير معقولة وغیر منطفية ویکودوت انا رورم 
أحبهم BE: = 5 5G tly‏ 
إت قبت بعمل الخیر, فسيتعيك الناس بأنك آناني ولك أغراض خفية 


قم بالخير ولاتكترث 
ات كنت ناجحاء فستكتسب اصرقاء خونة وأعداء ألداء 
انح ولاتكترث 
ما تفحله من خیر egal‏ فنینسی غدا 
افعل الخير ولا تکترث 
الأمانة والصراحة يعرضانك لمكائد الآخرين 3 
كن أمينا وصریحا ولا SAG‏ 1 
ما أمقنيت سنوات في بنائه قد یضیح في عشية او ضحاها 
5 استير في البناء ولا EG‏ 
Di‏ ثمة أناس في حاجة ماسة للمساعدة ولکنهم قر يعاجيونك إن حاولت مساعدتهم 
۴ ساعد الناس ولا تکترث 
bal ==‏ الآخرين أفضل ما عند وستجد من یطعنله في ظهر که 
و bol‏ الناس أفضل ما عند 6 ولا SAG‏ 
ات تا 


تعال وتعلم شيئًا عن العتقاء الفامضة 


ولسوف تختلف نظرتك للطیور تمامًا بعدها 


ف rr‏ 
الخطوات العشر الميسرة 


۱ كن لطيفاً مع الجميع لیوم كام لفلا بلطجة ولا شرشرة ولا تجاهل ولا استثناء ولا 


مصادمات أو سخرية أونقد أو استهزاء أو عبوس أو ضحك على الآخرين أو غیبة. 
اكتب اسمك والتاريخ عندما تقوم بذلك على أكمل وجه فقط. 


الاسم ؛ 


التوقیع, 


۳ فى مركز المخطط اکتب ما تضعه فى برة حياتك؛ فکر فیما یلی كبؤرة ممكنة لحياتك : الاصدقاء 
أو المدرسة أو العمل أو اللهو أو الرياضة أو الهوایات أو الاعداد أو الأبطال أو التفس أو الرفيقة أو 
الوالدين أو الإيمان أو أى آمر آخر. فكر فى تأثير هذا المركز على حياتك. 


1 
۱ 
1 
0 
1 
1 


۴- اكتب عملية إيداع يمكنك القيام بها لدى أحد أصد 


& 
3 


الصدیق: 


عملية الإيداع التى یمکننی القيام بهاء 


.٤‏ ما أهم ثلاثة أشياء بمقدورك تغييرها وسيجعل منك هذا التغيير صديقاً محبوباً أكثرة 


۵ هل هناك شخص يحاول الآن الاتضمام إلى مجموعة الأصدقاء خاصتك؟ إن كان ذلك فافتح له 


۱4 
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قلبك ودعه ینضم الیکم. 
الشخص الذی یحاول الاتضمام الینا : 
ما بوسعی أن أفعله لأفتح له قلبی: 
7- تذکر هذه الکلمات المتتابعة من كتابات "جورج الیوت " لا جدوى هه الحياة اه لم يكرس كل هنا 
حياته للتخقيف عه بعضنا البعمه " 
۷ فکر فى صديق أساء اليك موّخرأ. فاجئه هذا الأسبوع بمقابلة القسوة بالعطف. 
8- إن كنت تقوم باستمرار بالتنافس مع شخصی ما أو مقارنة نفسك يه» اضرب كعبيك 


بیعضها ثلاث مرات و أنت تردد بصوت عال: سأتوقف عن 


التنافس ومقارنة نفسی ١‏ ب 


٩‏ هل لديك صديق أو مجموعة من الأصدقاء الذ؛ بونك إلى القاع؟ إن كان 
الأمر كذلك فأوجد طريقة للخروج من هذه العلاقة أو الجماعة. 


خطتى للخروج هى 


۰ اسرد قائمة بخمسة أشياء تود التمسك بها والتضال من أجلها فى وجه ضغط الأقران. 


ww ن‎ 


عندما كنت صبياً فى الرابعة عشرق. كان والدى على درجة 
كبيرة من الجهل حتى إننى كنت لا أطيق الخروج معم. وما 
إن بلغت الحادية والعشرين. اندهشت لقدر المعلومات Lill‏ 
استوعبتها فى سبع سنوات. 
- «مارك توین». مؤلف 


خلال عامى الأول فى الجامعة: بدأت ألعب فى موقع الظهير المتأخر بفريق الجامعة الأول. وفی 
الأسبوع الماضى. كان فريقى قد حقق لتوه فوزا كبيرا وقد قمت بالكثير من التمريرات الناجحة 
واستوليت على كرات الخصم. وقد احتفى الجميع بى بعد المياراة. 

وفى الأسبوع التالى لعبنا أمام واحد من أفضل الفرق على مستوى الدولة بأسرها على ملعبنا. 
وبالطبع رغبت فى تقديم عرض ممتاز أمام جماهيرى بالإضافة إلى أن والدى أتى مسافراً بالطائرة 
لمجرد مشاهدتى وأنا ألعب. لم أعتقد أنه سيأتى ولكنه جاء فعلاء وكاكن موجوداً قبل أن يطلق الحكم 
صافرة البد ء- 

ولکنی لعبت أسوأ مباراة فى حیاتی فقام نجم خط الدفاع لدیهم بدفعی كثيراً. وکان لسان حالی 
یقول: "هل یمکن أن تسوء الأمور أكثر من ذلك؟". وقد ساءت با لفعل فارتکبت الکثیر من الأخطاء 
الغبية. واعترض الفريق المنافس العشرات من الکرات وتلقیت ضرباً مبرحاً فى اللاحتکا کات وخسرتا 
المباراة بغارق ۳۰ نقطة. 

وبعد المباراة كدت أذوب خجلاً وأردت الاختباء من الجمیع فأنت تعرف ما الذى يصير بعد ما تخسر 
مباراة بغارق كبير وتلعب پشکل سین. ففی غرفة تبدیل الملایس, يتجنبك الجمیع كما لو كنت تحمل 
مرضاً معدياً. فاخذت حماماً وارتدیت ملابسی فى صمت وما إن خرجت من الحجرا حتی وجدت أبى فى 
انتظارى فأخذنى بين ذراعيه واحتضتنی, ونظر فى عينى مباشرة وقال: "هذه أفضل مباراة شاهدتك 
تلعبها على الإطلاق. لأنك كنت صلباً كالحديد. اليوم كدت تلقى مصرعك ولكنك صمدت ولم أكن فخوراً 
بك فى حیاتی بقدر فخرى بك اليوم". 

وقد اندهشت كثيراً فقد لعبت لتوى أسوأ مباراة فى 
حياتى ولم يفخر بى أبى من قبل بقدر فخره 
بی اليوم! لم أعتقد أن si‏ شخصص سيقول لى شيئاً 
للتخفیف عنى. ولكن والدى فعل. فبدلاً من تذكيره 
لى بكل أخطانی, ركز على الشىء الوحيد الذى 
نجحت فى القيام به : استمررت فى الصمود لنهاية 
المباراة.فكانت كلماته القوية بمثابة الأمل الذى 
جعلنى أنظر بمنظور مختلف. ومازالت الحياة مستمرة 
على أية حال. 

كنت محظوظاً GY‏ دی آبا عظيمًا ليربينى وأماً 
عظيمة أيضاً ‏ ورغم Lagi‏ أحرجانى كثيراً. فقد 
اعتنيا بی بحق: ورغم اقتناعى بأنهما يبدوان كما 
الوكانا من كوكب آخر فى بعض الأحيان. إلا أنهما 
كانا رائعين فى أغلبهاء حتى اسألوا أصدقائى. 
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آمل أن تكون محظوظا مثلى وتكون لديك أم عظيمة أو أب عظيم أو الاثنان معا. فإن لم تكن تعيش 
مع والدتك ووالدك. فإننى آتمنی أن تكون قد نشأت على يد عم رانع أو جدة عظيمة أوزوج أم واع أو 
ما إلى ذلك والخبر السار أنه رغم أن والديك لديهما مشكلات: ولا يبدو أنهما متناغمان مع بعضهما كما 
LIS‏ فى الماضى: فان أغلب الأباء والأمهات يحبون أولادهم بحق. وسيقومون بأى شىء من أجلهم. 


وهذا يدفعنا إلى ثالث 


القرارات المصبريةة: الوالدان 


ما الذى ستفعله حيال علاقتك بوالديك؟ لماذا يعد هذا القرار من أهم القرارات التى ستتخذها 
فى حياتك؟ وذلك GY‏ والديك - سواء شنت آم أبيت - جزء من حياتك لمدة طويلة جداً فبعد مرور 
عشر سنوات من الآن: لن تجد نفس الأصدقاء من حولك. قد تعتقد أنهم سیکونون موجودين ولكنك لن 
تجدهم. فسيسلكون سبلا مختلفة. ولكن يختلف هذا الأمر مع والديك. 


ریما تعيش مع کلیهما: آو مع واحد منهما. حتى تبلغ ۱۸ أو ۱٩‏ عاماً. وطبقاً لعلاقتكم. سيكون والداك 
مصدراً رائعاً للدعم أومصدراً مؤرقاً الالم لعشرات السنين القادمة: فستجدهما من حولك فى كثير من 
الأوقات والمناسبات. مثل التخرج والزواج وقدوم الأطفال وحالات الوفاة وما يصادفك فى معترك 
الحياة من انتصارات وانكسارات. 

هل بدأت ترى سبب كبر وعظم العلاقة بينك وبين والديك؟ 

وخلال هذا الفصلء سأستخدم كلمة "الوالدین" من باب التعميم ولكن عليك إدراك تنوع مفهوم 
الوالدين: فربما تكون قد تربيت فى كتف والدك ووالدتك أووالدك فحسب أو والدتك وزوجها أو 
جدتك أو الوصى أو أينما ترى كلمة "والدین" 
أو والد" أو "والدة". ضع مكانها الكلمة 
التى تتناسب وموقفك. فتكوين أسرة لا 
يستلزم "مالاً" بل يستلزم "حبًا". 


والآن أى درب ستسلك؟ 
بمقدورك انتقاء الطريق 
القويم من خلال بناء علاقة 
Soe‏ ومعالجة المشکلات. 
وإيداء الحب والاحترام: أو 
يمكتك اختیار الطريق الخاطن 
عبر تخليك عن العلاقة بوالديك. 
والشجار أو الاحتجاج فى کل مرة 
تختلفان فیها. بحیث لا تبدی لهما أى 


احترام. 
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استيبان الوالدين! 
قبل المضى قدماً فى قراءة الكتاب» جرب هذا الاستبيان المختصر لترى موقعك 
فى هذا الشأن الأسرى. 


os 5 BEM Sy 
- E ضع دائرة حول اختيارك‎ 
ee FF 4 علاقتی‌بوالدی ممتازة-‎ ۱ 
آبدی احتراما لوالدي. و‎ ۲ 
E EF FF ٩ يثقوالداى في.‎ .۳ 
cay yy کثیرا ما أساعد والدی دون أن یطلبا منی ذلك.‎ 54 
E ¥ FF 7 ه. أعرف الکثیر عن والدی مثل: ما یحبانه وما یکرهانه‎ 
وأحلامهما وقیمهما ومبادنهما. وما یغضبهما.‎ 
> FF ۷ ٩ یعرف والدای الکثیر عنی, مثل؛ ما أحب وما أكره‎ 5 
وأحلامی وقیمی ومبادئی وما يغضبني.‎ 
oe FW 4 تواصلی مع والدی ممتاز.‎ .۷ 
۵ 6 ۳ ۷ a نحن‌ناجحون جدا فى معالجة المشکلات أو الخلافات.‎ _ ۸ 


4 عند حدوث عراك أوجدال سریعا ما احل أنا ووالدای الأمر. ‏ ۱ ۲۰ ۳ 4 هم 
۰ يمكننى أن أقول بصدق اننی أحب والدى. 3 ۸۲ خخ aa‏ 
المجموع 


اجمع الدرجات التى حصلت عليها ولنر ماذا تفعل فى هذا الشأن الأسري. 


| + أنت تسلك الطريق القويم فاصطبر عليه. 


تترنح بين الطریق القویم والطريق الخاطئ. انتقل إلى الطریق القویم( 


4 أنت تسیر فى الطریق الخاطئ: انتبه جيداً وأنت تقرأ هذا الفصل. 
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وينقسم هذا الفصل إلى أربعة آقسام: القسم الأول تحت عنوان رصید الثقة وهو آشبه برصید 
الثقة الخاص بالأصدقاء. وهو طريقة رائعة لبناء علاقة أفضل مع والد ك ووالدتك. وفی القسم؛ أنتما 
تسبیان لى ضیقا سنناقش كيف تتعامل مع الأمور التی یقوم بها والداك وتضايقك وتزعجك. وفی قسم 
تضييق الفجوة بينك وبين وا لديك سنستکشف طرق اصلاح فجوة التواصل بينك وبين والديك. حتی 
إن کانا یتصرفان كما لو GIS‏ قد أتيا من المریخ وأنت من کوکب الأرض: واعلم أن لدی بعضکم آباء لا 
یتماشون مع الحياة أو مدمنین للمخدرات أويقومون بایذاتکم وانتها کم وهذا نوع مختلف تماما من 
المواقف التی تحتاج علاجاً خارجياً. آما القسم الأخیر فهو عتدما تضطر إلى تعلیم والديك. وهو 
مخصص للموهویین الذين لدیهم هذه التحدیات. 


رصید النقہ 


عندما كنت يافعاً. لم يكن هناك ما یغضب والدتی أكثر من أن أنسى التخلص من المهملات؛ وكثيراً 
جدا ما أجدها صباح کل یوم جمعة تصرخ قائلة ۰" شون, انهض أيها الكسول من فراشك! أسمع صوت 
عربة القمامة وهی تقترب وأنت نسيت القمامة - مرة أخرى!" وفى النهاية تضطر إلى تعليق بطاقات 
تذكيرية فى كل مكان - على الباب وعلى الثلاجة وعلى مخد تى وكانت تكتب عليها : "شون؛ لا تنس 
القمامة والا فإننى لا أريد أن أراك!". 
وتعلمت أيضاً طرقاً للحصول على رضا والدتى فكانت تحب حصولى على درجات مرتفعة فحسب 
فاعتادت أن تعلق تقريرى المدرسى على الحائط لكى يراه كل صدیقاتها وتتفاخر به أمامهن وكانت 
5 أن أساعدها فى غسل الأطباق بعد تناول الطعام وشراء الخضراوات لها. وبذلك عوضت 
المرات التى نسيت فیها إلقاء القمامة وأبقيت على العلاقة بیتنا فى حالة جيدة. 
ففی الفصل السابق حول الأصدقاء؛ تحدثنا عن رصيد الثقة والذى يمثل مقدار الثقة الموجودة فى 
علاقة ما. وعندما يصل الأمر إلى والديك. ماذا عن رصيد الثقة الخاص بك؟ فان كان مبلغ ۱۰۰۰ دولار 
يمثل علاقة قوية مع والديك. فما المبلغ الذى أودعته؟ هل هناك بالفعل ۱۰۰۰ دولارفى الحساب 
أم أنه رصيدك يقترب من ۵۰۰۰ دولار. ولربما يكون رصيدك - دولار أو 
اقترضت للسحب من رصيدك ليكون - ۱۰۰۰ دولار. ومهما كان موقفك 
فان الصيغه واحدة: فأنت تبنى العلاقة بقدر عمليات الايداع التى 
تقوم بها كل مرة. 
إليك خمس عمليات إيداع ستنجح جدا مع والديك: وبالطبع 
يقابل كل عملية إيداع عملية سحب مقابلة. 


تحب 


و 0 


سم AAA‏ سف 


+ تفهم الأمور المهمة لهما. - افترض أنك تعرف كل شيء. 

+ كن صادقاً معهما. - اکذب علیهما وأخف عنهما بعض الأمور. 
+ استشعر ما یحتاجان إليه وقم به. - لا تقم بالاشیاء حتی یطلبا متك هذا. 
+ تذکر الأشياء التی قد تبدو صغيرة. - تسيان الأشياء التی قد تبدو صفیر: 

+ تكلم معهما بصراحة. - احتجب عنهما. 

+ استخدم الکلمات الأكثر أهمية. - لا تقل لهما الکلمات الأكثر آهمیة. 


تفهم jgoill‏ المهمة لهما 


لا تفترضی أبداً أن عملية الايداع المناسبة لك تناسب والديك أيضاً. فعندما تکون مع أصدقانك. 
قد تعتبر هذا الأمر عملية ایداع ان تركك والداك وحدك. ولکن عندما یکون والداك مع أصدقائهماء 
فقد يعتبران هذه عملية ایداع إن خرجت معهما حادثتهماء وکما تری فان مفهوم والديك فى تقدیر 
عملیات الایداع والسحب یختلف عن مفهومك. وقد توجهت بالسؤال الاتی للعدید فى الاباء:" ما هی 
أكبر عملية ایداع یمکن أن يقوم بها أبناؤكم فى رصيد الثقة لدیکم؟" اقرأ بعناية ما یلی: 


۰ : نحو وق EEG‏ حت ى سکیم أن أنقل علبيل حضف" 


ع يمكن أن تقوم بها ابفتى هی أن تکون لطيفة مع إخوتها وأخواتها" . 


ی لآسلم على صديقاتها وآدردش معهن لدقيقة وما إن كقت على وشك الرحيل من 
الحجرة قالت لی هی وصديقاتها: ابقی وتحدثی معنا. یا لها من عملية یداع(" 


* " حضرت ابنتنا اجتماعا يتم فيه تشجیع الطلاب على العفو ع نآبائهم إذا کانوا قد ارتکیوا فى حقهم أخطاء 


فعلته. يا له من قول راث! 


* "قيامهم بالأعمال المنزلية يومياً دون أن أطلب منهم", 


* "قيامهم بای شيء دون أن أطلب منهم' . 


هذا آمر جيد ويمكنك أن تحرز الكثير من التقاط مع والدك ووالدتك عن طريق تجريب عمليات 
الإيداع هذه. 


YS‏ صادقا معهما 

لا يوجد شىء قادر على تدمير ثقة والديك بك 
أسرع من الكذب؛ فهو عملية سحب ضخماة. ويستغرق 
الأمر بعدها شهورا أو قد يصل الأمر إلى ستوات 
لاسترجاع الثقة مرة أخرى. وكما يقول أحد المراهقین: 
"كن صادقاً فبالرغم من أن الحقيقة قد تكون مزة. فيكون 
الموقف pai‏ عشر مرات على لسان والديك إن اكتشفا أنك 

وإليك واقع الأمر - فى النهاية سيكتشفان الحقيقة, 
فلدى والديك تلك القدرة المذهلة على اكتشاف الکذب 
وتشمم رائحة الأسرار المخفية. لذا كن صريحاً معهما لأن 
الصراحة خيار لا يخيب. 

وقصة "جانا" مثال على ذلك. 


عندما كنت فى الثالثة عشرة من عمرى قابلت '" ألفونس و" والذی 
كان ببلغ وقتها ۱۷ Lake‏ ولكن وال دی لم يريد أن تانق قن 
حتى أبلغ السادسة عشرة خاصة إذا كان هذا الشخ ص أكبر منى. ومن 
هنا بدأت المشكلات. 

فة اء أحد أيام الجمع اشتقت بشدة لرؤية 'ألفونس و" لذا كذبت 
ولم یستفرق الأمر أكثر من ساعة حتى اکتشفا فعلتى. 
ويا لما تعرضت له لقد قررا ألا أتحدث مع" آلفونسو" مر آخری وحبسانی فى قبو المنزل لأسبوعين دون هاتف. وقد 
كدت أصاب بالجنون. 

واستم برث تلد ك السلسلة من التاضصى عل والترصد كعد ة نوات وقد شق س الام ر لانت ىأخببت والدی جداء وکل 


عدا رب تأ ركام أن آلقونسو لیس بالخ هن البح call‏ بطنانه gly‏ يدصائ یآراه ضر هأخرع. وانتعرت علدقتى 


ب" آلفونسو" رعم سوء علاقتى Zul‏ اللذين لم يمودا يثقان بى. Lily‏ لم أرغب حتى فى النظر إليهما. 

ير من الفرح لأنه آصیح بإمكانى مواعدة " آلفوتسو" متى رغبت وقد 
Le‏ المرافقين وراغية هی أن أكون 
مراهقة فحسب فقد کان "آلفونسو یکیرثی وملتحقاً بالجامعة. ولم أكن مستعدة لمثل هذه العلاقة بعد فقررت أن أنفصل 


وما إن بلغت ale‏ السادس عشر. كدت 


استمرونافی المواعدة لمدة ستة أشهر . ثم أدر 


عن" ألفونسو" وآن أعتذر إلى Sally‏ 
غير أن إصلاح الآمر لم يكن بهذه البساطة فقد كذبت Legale‏ لفترة طويلة ولم يعد لديهما أية ثقة بى. شعرت كما لو 
» وقد أقدمت على كل ما أستطيع عمله 


كنت أمشى فوق مستفقع تغوص فيه أقدامى. أدركت أن هذا الأمر 
كنت أنظف المفزل وأعتنى بأخواتى وفى كل الأوقات كفت أقول الحقيقة. 
وجاء الوقت الذى قررا فيه أنن ى أصبحت مخلصة لهما. ویدء| فى | ة آخری. أعرف أنهما أحبانى 


Lys‏ لك نكان عل أن أظهر لهما حبى فى المقابل وأنا الآ نأدرك أنهما LIS‏ يعرفان عن الحياة أكثر مما كنت أعرف كمراهقة. 
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استشعر ما يحتاجان إليه وقم به 


هل هناك أطباق يجب غسلها؟ هل تحتاج أختك الصغرى إلى من يوصلها للمنزل؟ هل تحتاج والدتك 
إلى فترة استراحة من عناء الأعمال المنزلية؟ إذا حدث أى من تلك الأشياء؛ فلا تنتظر أن يطلب منك 
تأدية عمل ما - استشعر ما يحتاجه منك والداك وقم به. 

وقد قالت فتاة تدعى "رايان" وتبلغ من العمر ۱۳ عاماً؛ لم ينتظر والداى أن أقوم بمساعد تهماء فأنا 
أؤدى واجیی المدرسى وبعض الأشياء فى المتزل. وهذا كل ما فى الأمر ولكتى حينما تكون والدتى قد 
أنهكت تماما بعد العشاء. فاننی أقوم بتنظيف المطبخ لها. وكانت تخلد إلى النوم کمن لم ينم منذ عقود 
وكان يسرنى كثيراً أن أراها تخلد للراحة قلیلاً. 

وإذا كان لديك أخ أصغر أو أخت صغرى. فسيكون من أمسس حاجات والديك منك أن تكون صديقاً 
لاخوتك وأن تساعد على الاعتناء بهم. وأتذكر حين التحق أخى الأصغر جوشوا " بالمدرسة الثانوية 
ومقدار قلق والدى حيال ذلك فقد انتقل أخى إلى مدرسة مختلفة ولا يعرف فيها أحداً وكان أخى نحيلاً 
ولم يخبر الحياة فاستشعرت حاجتهما لى وحاولت أن أساند" جوشوا" ووصل الأمر إلى مساعدتى له 
فى تدريب فريق كرة القدم المشكل من طلبة العام الدراسى الأول ولن أنسى أبداً كم كان أبى ممتناً لما 
بذلته من جهد. 

وکنت صديقة لشاب یدعی ديستين" فى السادسة عشرة من عمره» وعندما سألته عن والدته: 
لمحت بريقاً فى عينيه وقال لى:" والدتى؟ آتمتی لو أمكننى أن آتى بالعالم كله لهاء أحب والدتى. 
أحياناً ما تختلف ولکننا سرعان ما نتفق". 

وقال لى ان والده طلق والدته من فترة قصيرة وتکاثرت همومها وکان قلقاً بشدة علیها. فذهب 
تفکیره إلى أن أفضل شىء يمكنه القيام به لها هو مساعدتها فى العناية بأخيه البالغ من العمر سبع 
سنوات و أخته البالغة تسع سنوات. 


ويضيف دیستین" : "یمکنك القول اننی الان رجل المنزل. وأحاول مساعدة والدتی فى الحفاظ 
على کل شىء كما هو لذا فوالدتی ليست واقعة تحت ضغوط أو متضايقة طيلة ا لوقت؛ وبعد عودتی 
من المدرسة. أصطحب أختى وأخى إلى المنزل وأتأكد من أنهما أديا واجبهما المدرسی وتناولا طعامهما 
شم مرحا ولعبا مثل بقية الأطفال. فان احتاجت لی: فاننی أقوم بكل الأمور بل 
اننی أكون طوع آوامرها وأقوم بکل شىء أقدر عليه لها" 


تذکر الاشیاء الصفيرة 


عندما يأتى الأمر إلى العلاقات الانسانية. فستبدو صغائر الأمور كأعظمها. 
فماهی الأشياء الصغیرة؟ کلمة. ابتسامة دافثة. رسالة شکر. وقد روت 
لی جالي" هذه القصة : 


رغم أن علاقتی بوالدتی ليست سيئة ولکنها ليست قوية كما ينبغى فقررت أن أكتب خطاباً 
لوالدتی وأقول لها كم يبلغ مقدارها عندى بصدق. وتركت الخطاب فى سيارتها وأكملت 
یومی كالمعتاد ولم أفكر قى الأمر بعد ذلك , ولکم كانت دهشتى عندما عدت للمنزل لأجد والدتى 
بانتظاری عفد الباب لتحتضننى. قالت لى إن هذا الخطاب أعظم هدية تلقتها منى على الاطلاق, 
خأخبرتها أنه مجرد خطاب شكر وعرفان لكل ما قامت به من أجلى. 


وهذا الموقف یذکرنی بما حدث عتدما قدمت لوالدتی هدية من نوع خاص فى عيد الأم: فبدلاً 
من تقدیم زجاجات العطر المألوفة لها التى كانت تتظاهر دوماً بفرحها بها" يا إلهى: عطر مرة 
أخرىيا شون 1یا لها من هدية رائعة'؛ کتبت لها قصيدة تصف لها کم هی أم عظيمة وأطلقت على 
القصیدة طفل وأمه" فقالت لى انها آفضل هدية قدمتها لها على الاطلاق. لدرجة أنها علقتها فى حجرة 
الجلوس لیراها الجمیع. 


كيف كانت سهرتك الیوم؟ 


إلى این ستذهب؟ 


حسنا. يجب أن تكونا قد فعلتما شينا! 
(قد ذهبت منذ السادسة. 


هلم يا حبيبى. تكلم معی. 
تكلم معى بصراحة قلیلا. 


ا حيدًا یا صديقى. أجد نقسی ب 
E ae asp‏ ۳ 


هل يبدو لك هذا الحوار مألوفاً؛ فان كان ذلك. فهذا آمر طبیعی فأحياناً تشعر برغبة فى الحدیث 
دون سبب خاصة عندما تشعر أن أسئلة والديك تحولت لحقيقة . ومع هذاء فان لكل شىء سببًا - فهناك 
وقت للصمت ووقت للحديث. وحقيقة الأمر آنك لن تشعر بقربك من والديك إلا إذا تحدثت معهما حول 
ما يدور داخل رأسك. 

وكثيراً ما يجد المراهقون أنه من الصعب قول" آمی, وأیی, ماذا تريان أن على أن أفعله؟" . ولكن هذا 
سؤال ذكى GY‏ والديك قد لا يكونان دائماً رائعين معك ولكنهما عادة حكيمان فأنت تعرف أكثر منهما 
فى الاتجاهات السائدة فى الملبس وما إلى ذلك بینما يعلم والداك أکشر منك حول أمور مثل: الحب 
والسعادة وستجدهما ماهرين على وجه الخصوص فى مساعد تك على تجاوز مشكلاتك مع أصدقائك 
وفى معالجة ماسى الرفيقة وفى إشعارك بالتحسن بعدما تواجه يوماً عصيباً. 


ذات مرة قال لى صديق قديم للأسرة: "شون, إن تحدثت مع والديك حول كل 
قراراتك المهمة فلن ترتكب أبداً أخطاء فادحة ". وكانت نصيحة على jad‏ كبير من 
الحكمة لدرجة أننى لم أنسها وحاولت أن أسير عليها. 
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ولکن ماذا سیکون الحال ان كنت ترغب فى التحدث بصراحة مع والديك ولکنك تخشی من العاقبة؟ 
فأنت تخشی من أن یغضبا أو يصابا با لاحباط ویقولا لك أشياء مثل: " ماذا فعلت؟!" أو "يا لها من فکرة 
غبية!". واليك طريقة تؤتى ثمارها فى كل المواقف تقريباً استهل کلامك بقولك شیناً مثل: " آمی. 
آرغب بشدة فى أن أتحدث اليك بشأن موضوع ما ولکنی أخشى أن تغضبی منی ان تحدثت معك ". 

فستقول والدتك: " لا. لن أغضب منك ". 

وتقول أنت؛ " بل ستغضبین منی. فانت دوما تخضبین منی, وأنا آندم على قولی أى شىء لك". 

فسترد عليك: "أقسم لك يا صغيرى أتنى لن أغضب منك وأصرخ فى وجهك. كل ما عليك هو أن 
تطلعنی على ما يحدث". فحيتئذ. سیکون فضولها قد بلغ مبلغه وستحترق لتعلم ما تريد أن تقوله لها 

وسیکون ردك: " حسناء ولکن عدینی أنك ستستمعین لی ولن تصابی بالضيق". 

وهذه الطريقة ستعدهما لما ستقدم على قوله. 

ونتيجة لذلك. سيستمعان | ليك على نحو أفضل وسيراعيان الاستجابة الصادرة منهما على نحو أكثر 
حرصا. 


استخدم أكثر الکلمات أهمية 


عندما یأتی الامر إلى التواصل مع والديك. فستجد أن تعبیر "من فضلك " ذو أهمية قصوی. ومن 
التعبیرات الأخری المهمة فى العلاقة بينك وبين والديك؛ شكراً. وأحبك. وکیف یمکننی تقدیم العون 
الك؟ ففی کل منها سحر وقوة خفیان. 

فقولك: من فضلك. تعبیر مهذب يدعو للاحترام. وهذا هو الحال مع SS"‏ فلا يوجد آمریفرق 
الوالدین أكثر من انکار الجمیل. كذا آوجد طرقاً لتقول لهما شكراً. متی یتاح لك. 

" شکرا یا آبی؛ لقد كان العشاء شهیاً بحق". 

ai”‏ شکرا HY‏ سمحت لى باستخدام السيارة AUT‏ أمس, ولقد استمتعت 
بوقتی حقا". 


دون قیود. وفی أسر آخری لن تجد مثل هذا الدفء. 
وا لحميمية. بل ستری جفا ء وبرودا. فان كان هذا هو 
الموقف عندکم فى المنزل. فحاول أن تکون سباقاً 
وابدأ أنت اتجاها جدیدا بمنزلك حیث تعبر عن حبك # 
ومشاعرك بطريقة أو باخری. فكل ما یتطلبه الأمر 
أن یتولی أحد زمام المبادرة. واليك قصة" شیروین ‏ مع 
هذه الطريقة: 
أبى شخصية رائعة. ولك نكل ما قى الأمر أنه سريع 

القضب. فأخاق شه أحيانا. فشدما كنت صغيرة 


كان Lag‏ يصرخ فى وكان هذا يسبب 


کبیرا. ولكنى لم آكن مخطثة, ولكفه كان دائما 


ما يعتقد أنفى السبب. 


۱۳۹ 
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ولقد شاهدت أحد الآفلام التی توفى فیها الأب. ولم يكن الأطفال فى الفیلم يعتا 
فى الآمر الذى انطبق Fle‏ فى الحقيقة . 
تبجیل: سأضع الطعام فى الفرن' . ومنذ ذلك اليوم. أحتضن والدی كل يوم. فهذه هى طريقتى لقول " أحبك" . 


وف ىأول مرة احتضنت فيها وال د ی آدهشف یآنه تم يبد علية الاستغراب. فقلت له إنف ىل مآزغ ب أبداً فى أن أقول له 


ون على قول" . أحبك" . لذا فكرت 


تساءلت. ماذا سيحدث إن لم أقل لوالدی أحيك؟ و 


نآخر شیء أقوله له دون 


مع السلامة. لا يهم ما حدث ولکن یآردت أن أصل معه للحظة تفاهم. وقد تواصل معى والدی وتشهم مقصدى. وأو 
لی يجلاء أنتى بمقدورى دوماً أن ألجآ إليه إن احتجت إليه. آنا آحب أبى. رغم آننی فى بعض ال حیان آشعر تجاهه بضیق 
كبير. فاعتدت أن أحتضنه كل يوم ولم يعد هناك مجال للخلاف. وتحسنت علاقتنا بشکل کبیر. 

وكما یقول "جیمز تايلور" فى أغنيته : 


wel \‏ ر 
LESS WNP”‏ 


كيف يمكننى تقدیم العون لك؟ 

رابع التعبيرات الأكثر أهمية. تحذير: تأكد من أن والديك جالسان عندما تجرب معهما هذا 
السؤال. 

" آمى. أرى أنك منهكة للقاية. كيف یمکتنی مساعدتك؟" يقول والدك: " انظر إلى المرآب. يبدو كما لو ضربه 
ا کو کلف یی ا 

وبعد كل ما قيل حول بناء رصيد الثقة لدى الوا لدین. ان أردت أن ألخص هذا الأمر برمته إلى شأن 
واحد فقط؛ حافظ دوماً على حجرتك نظيفة ‏ فلسبب غير معلوم. يريد الوالدان أن يريا هذا دوماً. وقد 
يصل الأمر إلى أن ترتكب العديد من الأخطاء ويسامحك والداك مادمت تحافظ على حجرتك نظيفة 
ومرتبة. وستستفيد أيضاً إن كاتنت حجرة أخيك أو أختك تعج بالفوضی؛ لأن هذا الأمر سيميزك. 


۶ 
انتما تسببان لى ضيقا 
كما نعرف جميعاً قد يسبب الأباء لنا ضيقاء واليك خمسًا من شكاوى المراهقین: 
» والداى دائما ما يقارنان Lin‏ وبين غيرى. 
» والداى لا يرضيان عنى أبدا. 
« والداى يسببان لى إحراجا. 


« والداى يبالغان فى تحفظهها. 
» والداى دائها الشجار, 
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ومع كل هذا الشکاوی, آمامك قرار لتتخذه. 

فبإمكانك أن تنفعل وتترك العنان للسانك. أو بمقدورك أن تجد 
سبلاً لمعالجة الموقف. 

وان كنت تجد صعوبة حيال ما يحبه والداك. فتذكر أن تركز 
على دائرة سيطرتك؛ فلا تبدد طاقتك على أمور لا تستطيع 
السيطرة عليها مثل نقاط ضعف والديك أو عاداتهما التى 
تضايقك؛ فبدلاً مما سبق. ركز على ما تستطيع السيطرة 
عليه مثل: اتجاهك ورد فعلك تجاه ما يقومان به؛ فلا يمكنك 
اتخاذ القرارات با لنيابة عنهما. فأنت تتخذ القرارات لنفسك 
فحسب. 


يارج اطار و۳ 
a‏ 


* ردود أفعالی 


تجاه والدی 


٠‏ خیاراتی 


wir 
Pca: 


خیارات أبوك 


دانما ما یقارن Lin wallg‏ وبين غيرى 
"لماذا لا تکون مثل أخيك". 
"لماذا لا تلتحقین بفصول اضافية مثل صديقتك" تایفا "٩‏ 
وقد روت لى" ساندرا" كيف أنها كانت تشعر دوماً بالاحباط طالما یقارنها والدها بالآخرين. 


ولكن لم يعد كذلك الآن. Sl‏ آخوان صفیران وأخت کیری 
.فأختی 455 جداء فدائماً ما یقول لی: " لیس ديك القدرات 


شدسا كنت صقيرة. كان والدی لطيفا ودودا 


برنى بأحد عشر شهرا فحسب. وكثيرا ما يقار ن أبى بیز 


۱۳۸ 


ومنذ أيام قليلة. كنا لدی عمتی وکانوا یتحدئون عن المتشابهین فى العائلة. فقال والدی: "ان ساندرا تشبهنی شکلا . 
ولکن عقلها لا یوازی عقلی. وعقل أختها مثل عقلى" . فلدی والدی جبهة عريضة ورثتها منه آختی, واضاف: "هالأشخاصض 


ذوو الجیاه العريضة أذكياء. لذا فإن جبهة ساندرا ليست عريضة '. شعرت حيفها بدو 


بوالدى مثل علاقته بأختى. 

أراهتكم على أن هذا الأب يحب "ساندرا" کثیرآ: ولكنه غير واع بمقدار الأذى الذى يسيبه 
المشاعرها. فمن الصعب عليك ألا تقارنى نفسك بهذه الفتاة صاحبة الشعر الحريرى أو أن تقارن نفسك 
بهذا الفتى الحاصل على ۰۰؛ فى المجموع التراكمى. 

وكما يشق عليك الأمر. فانه يشق عليه أيضاً وهذه هى الطبيعة الانسانية؛ فلسبب غامض وبحسن 
نية»يعتقد الاباء أن مقارنتك بشخص آخر سوف تحفزك وتدفعك للأمام. وكما يعرف كل مراهق 
فالنتيجة هی العكس تماماً. 

وأحياناً ما تكون المقارنة بطريقة غير مباشرة ولكنهم يقدمون عليها بطريقة ماكرة. تقول 
"ماكايلا": "أمى تقول بعض الأشياء عن صديقاتى مثل؛ إنهن لطيفات وهذا يتضمن أثنى لست 


كذلك . 


وان كنت تتعرض لذلك. فكر فيما یلی: أولاً: حاول ألا تأخذ الموضوع على محمل شخصى؛ وما عليك 
سوى أن تسعى للأمر وتتخذ قراراً بألا تقوم بذلك مع أطفالك. 
با: ينبغى أن تجعل والديك يشعران بما يدور داخلك؛ ففى المرة القادمة التى يقارن فيها والداك 
بينك وبين قريب لكم أو صديق أو شخصية مرموقة, يمكنك أن تقول" أمى. أبى: أتعلمون أننى أشعر 
tly‏ حينما تقارنان بينى وبين شخص آخر لأقوم بما يقوم به. فأنا مختلف عن هذا 
الشخص وسأكون Likes‏ لكما إن لم تتحدثا فى هذا الأمر مرة آخری". 


فكلنا نود أن نكون محبوبين من قبل والدينا وأتذكر عندما كنت فى 
حفلة مع أخى الأصغر واسترقت السمع لأحدهم وهويسأل 
والدی: "من أحب أبنائك إلى قلبك؟": فرد بقوله ."لا 
آدری, أعتقد أنى أميل أكثر تجاه جوشوا"'؛ ولقد جعلنى 
هذا الأمر آشعر بالأسف؛ فقد بدا والدى يحب " جوشوا" 

آکثر منی. وكان هذا قولا بسيطا ولم يقصد والدى 
- سوءا: ولكنه جعلنى أدرك كم نود أن نكون محبوبين 

من قبل والدینا وألا نقارن بالآخرین. 
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فنحن لسنا سواء فلتا أشكال وأحجام 
ولکن لكل منا قيمة فى حد ذاته؛ ولیس بمقارنته بأی 
شخص آخر. ولکم یعجبنی قول "روث فان " حین تقول: 


افهم Algal‏ ذلك» 


والدای لا یرضیان عنی بدا 
الت لی "ساريتا": 


لا تتض آرائى وآراء والدى. فهو يعتقد أن بمقدورى أن أبذل جهدا أكبر فى المدرسة رغم iil‏ حصلت على ستة 


ادي زرا وتا را ود موی 


تقديزات امتیاز وهدیری جید. فکل ماقالة لى: "حاولی sales‏ تقديزا 
بالجنو 

هذا تحد تقليدى أطلق عليه متلازمة عدم الرضا. فوالداك يوبخانك كما لو كنت لا تقوم بأى شىء 
صحيح على الإطلاق. وأنت تريدهما أن يفخرا بك. ولكن ليس بمقدورك إرضاؤهما - 

فانه كان هذا ما تشعر به» فلا تدع تفكيرك يذهب إلى أن والديك لا يحبانك. فكما هو الحال مع 
موضوع المقارنة, فکثیرا مالا يدرك الوالدان ما الذى يفعلانه ولا يضمران فى نيتهما سوءاً. ولربما 
يكون هذا هو الأسلوب الذى تربيانه عليه. فحينما تصبح أباء لن يكون هناك دليل مطبوع يوضح لك 
كيف تكون أبا رائعا. 

ومن الأمور التى يمكنك تجربتها أن تبدى محاسن ما تفعل. فعلى سبیل المثال تستطيع "ساندرا" أن 
تقول: "بمقدورى legs‏ أن أقوم بالأفضل يا أبى: ولكن عليك الاعتراف بأنى حصلت على ستة تقديرات 
امتياز فى الفصل الدراسى الماضى وهذا شىء رائع وأفضل بكثير من العام الماضى". 


والداى يسببان لى إحراجا 


وأنا لا أدرى كيف يسير الحال معك؛ ولكن والداى سببا لى إحراجاً شديداً عندما كنت صغيراً لدرجة 
أنهما لم يعودا يسببان لى إحراجاً GMI‏ فلقد اکتسبت مناعة. 

لقد ولدت فى آیرلندا حيث عاشت أسرتى لبضع سنوات واكتسبت والدتى هتاك بعض التقاليد 
الأيرلندية. وعندما عدنا إلى الولايات المتحدة؛ اعتادت والدتی فى إحدى المتاسبات الدينية أن 
تأتى إلى مدرستى الابتدانية شعثاء الشعر حاملة صندوقا كبيرًا من الکعك ثم تغنى أغنية ذات ألحان 
مختلطة من التراث الشعبى الأيرلندى مثل: "حينما تضحك الأعين الأيرلندية " بصوتها الأوبرالى. 
وكان مدرسى وزملاشی يستمتعون دائما بما تفعله. وأكون وقتها مختبئا تحت مقعدى - كما لو كنت فى 
التزع الأخير. 

وكان أيى يُقَدمُ على أمور أكثر |حراجا لى. فقد اعتدنا أن نذهب للسيتما مع بعضناء وحينما يصيبه 
الارهاق اعتاد أن يطوى معطفه كوسادة ويأخذ غفوة فى الصالة. 
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وذات مرة اصطحبنى أنا واخوتی لمشاهدة 
مسرحية على مسرح برودوای فى نيويورك. > T‏ 
فا ختضی على نحو غامض فى منتصف المسرحية 
وعاد بعد خلائین دقيقة محملاً ببعضص 
عبوات الطعام الصینی. 

ولقد امتهن والدی التألیف. وکثی را ما یقول لى 
الآخرون: "ألست أنت ابن (ستیف نآر. كونى)9" . 
gee i‏ 
ألون: "رائع. كيف تشعر وأنت ابن رجل 


eal‏ الما 

فيعاودون ويسألون: "هل يمكن أن تقول 
لوالدك إن كتبه غيرت حیاتی؟". 

یت ا ا 

لك ن کان حال لسانی یقول: هل تعلم أن والدی 
يخر ج لیمارس زياضة العدو الخفیف مرتدیاً جوازت 
نسائية سوداء تصل لرکبتیه؟ 

حیتما بلغت التاسعة عشرة. قرأت أحد کتب 
والدی لاری سبب |عجاب الناس به ودهشت عندما رآیت فى کتبه مقدار النضح الذی وصل الیه. 

وهکذا: ریما يسبب لك والدك أو والدتك احراجاً مثلى؛ أو آنهما لا یولیان لاتجاهات الملایس 
والموسيقى اهتماماً. فماذا ستفعل! فعادة ما ستجدهما مهتمین عندما یتعلق الأمر بالأشياء المهمة. 
مثل كيفية العودة مرة أخرى لدرب النجاح بعدما أخفقت لتوك. 

وان لم تكن قد لاحظت. فلديهما خبرة أكبر من خبرتك. وكما تقول "آنيا' الطالبة من فلوريدا : 
"مر والدى بتجارب وخبرات كثيرة: فهما مصدرى الأول للتعامل مع واقع الحياة". واستخدم المؤلف 
"واين رايس" معادلة رياضية صغيرة لتوضيح هذه النقطة وهى كالتالى: 


إتهما أذكى مما تظن. فهذا لأمر أشبه بالمقولة التى قرأته فى إحدى المرات: "الشخصية المثلى 
هی آن تكون بنصف الروعة التى ظنها بك ابنك وهو طفل صغير: وبنصف الغباء الذى يحسبه ابتك 
وهو فى سن المراهقة". 
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والداى يفرطان فى حمايتهما لى 3 


دائما ما كان "جاك" يشعر أن والديه يغاليان فى تحفظهما. 
عندما کنت صفغيراً. لم يسمح لى والداى بمشاهدة مسلس ل" باور ريفج رز" التلیفزیونی؛ لأنه 


يحتوى على الكثير جدا من العنف. وعندما كنث فى التاسعة: رجعت إلى المنزل فى أحد الأيام بعد 


أسابيع قلائل على الاحتفال بيوم مولدی. ود خلت إلى حجرة والدى وبدون وعى منی فتجت 
قدو تحت الفراش. وأول ما وقعت علیه عیذا كانت قفيّةلإحدى الشخصیات فی مسلسل" باور 
رینجرز" مازال نصفها مغطى بورق 


الی: جاك 


هدایا ومعها کارت صفیر مکتوب عليه: 


من :شتی 
لم أصدق هذا لقد سرق‌والد ای هدیتی! لذا واجهتهما بشأن هذا الآمر. وبسد جدال لم بستمر طویلاء اعترفا بأئه 
كان يجب عليهما أن یخبرانی بشآن هذه الهدية. وطلبت منهما الهدية UY‏ وجدتها , ولکنهم ا استمرا فى رفضهما أن 
یدعان ی آلعب بلمبة " باور رینج رز" . 
ریما لا یقوم والدك با خفا ء هداياك عنك كما فعل والدا "جاك" ولکن هل تشعر أن والديك یغالیان 
فى فرض سیطرتهما عليك أيضاً؟ 
ضع علامة ١‏ آمام کل جملة تنطبق على والديك مما يلى: 
دانواً ما یحاول والداى معرفة المکان gall‏ كنت فيم 
والأشخاص الذين كنت معهم بالتحديد. 
ويفرض Gle‏ والداى نظامًا أشبم بحظر تجول. 
دانما ما يسارعان بإنقاذى حینما أقع فى مشكلة. 
ينتقد والداى اصدقانی الذين yal‏ معهم. 
يضع والداى ضوابط صارمة بشأن هوية من ساصادق. 
إن أخفقت فى ol‏ يفرض Gle‏ والدى قيودا إضافية. 
يتدخل والدى فى شنونى ولا يحترمان خصوصیتی. 
يبالغ والداى فى صرامتهما معى ويضعان أمامى كما رهيبا من الضوابط. 


إن وضعت علامة V‏ أمام كثير من العبارات السابقة فسيئول الأمر إلى تهايتين مختلفتين: اما أن 
يكون والداك لا یثقان بك أو أنهما يفرطان فى العناية بك. وفى أغلب الحالات ستجد الأباء الذين 
ينظر إليهم على أتهم يغالون فى تحفظهم يميلون ببساطة إلى الإفراط فى العناية بك وإبداء ذلك من 
خلال الكثير من القواعد ويريدون أن يعرفوا كل شىء: فلا يصيبك الضجر من القواعد الأبوية ‏ وفوق 
كل ذلك؛ ان اضطررت للاختیار. فلا تظن أتك ستفضل أن يكون لديك أبوان يغاليان فی رعايتك بدلا من 
أبوين لا يرعيانك على الاطلاق! 

فان كنت تستحق ثقة والديك بحق وترى أنهما لا يزالان صارمين معك على نحو سخيف. فماذا ستفعل 
حيال ذلك؟ لسوء الحظ ليس GA‏ إجابة مناسبة سوى: استمر فى أن تكون جديرا يثقتهما. حافظ على 
قول الصدق. وكن حريصاً على ألا تشعلك صرامتهما وتدفعك إلى التمرد علیهما من أجل التمرد. 
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فضى المدرسة الثانوية. كان لى صديق رائع يدعى "راندی" وکانت والدته صارمة جدا. بدا دوماً 
لوالدته أن هناك سبباً وجیها لعدم السماح ل "راتدى" بالقيام ببعض الأمورمع رفاقه. مثل؛ إقامة 
معسکر أو الذهاب لحضور حضل موسيقى. فى بداية الأمر. لم يكترث "راندى" للامر. ولکن بعد 
فترة كاد الأمريصيبه بالجنون. وفی النهاية خرج من كمونه وأخذ فى التمرد لعدة سنوات نكاية 
بوالدته فحسب. وبعد ذلك. عاد "راندى" لرشده ولكن بعد قضاء بعض السنوات الحزينة. أعتقد أن 
"راندی" ندم على قراراته. 

ومن أكبر التحديات التى يواجهها المراهقون مسألة فرض المواعيد. فوالداك يعشقان هذا الأمر 
بينما آنت تكرهه. وسواء أحببت الأمر أو كرهته. فكل المراهقين تقرض عليهم مواعيد للذهاب 
والاياب. حتى ان لم يعترفوا بذلك. وكما يعرف 
كل المراهقین: فقد ابتدع الأباء هذا النظام 
لتدمير ALL‏ وفى الواقع يخشى والداك 
المخدرات والسا المخمورين والمرضى 
التفسيين الهائمين ليلاً. پبدو هذا الأمر سخيفاً 
ولكن هذه هی الحقيقة. ومع ذلك فان فرض 
المواعيد يتم لصالحك أيضاً. فمتى تحتاج إلى 
التتتل من موقتف لا بعجبتك: الق الوم علق أشربت SS‏ بدلاً من اللين وهذا الصباح ۵ 
المواعيد المفروضة عليك آسف على المقادرة: أخشى آنا ووالدك من أنك يدأت pod‏ 
فقد حان موعد عودتى إلى المنزل . ۹ رائدى جلاسبيرجن ‏ 1.6010 

والخبرالسارهو: بمقدورك التفاوض قليلاً 
مع والديك بشأن المواعيد المفروضة. وإليك ثلاثة أساليب قد ترغب فى تجربتها : 


سا اعد كم آل ا 0٤1‏ أحياناً ما يتغاضى الوالدان عن القواعد قليلاً إن أقدمت على 
عمل كبير لهما. "أمى: ان نظفت القبو فهل ستدعيننى أبقى خارج المنزل لبعض الوقت الاضافی 
يوم الجمعة القادم؟". 

1 23011314131+ أبدلوالديك أنك آهل للمسئولية عن طريق إطاعة أوامرهما والالتزام 
بالمواعيد المفروضة بدقة لبرهة من الوقت لتبنى احتياطيًا من الثقة. "أمى: ان التزمت 
بالمواعيد المفروضة طوال الصيف. فهل يمكن أن نضيف ساعة لموعد عودتى بدء] من الخريف 
المقبل؟". 

۲ ااححت الهرتقب!. ان كنت ترتقب Due‏ کبیر) قأعلم والديك به Lune‏ وسیسمحان باستثناءات. 
"آمی, فى السبت المقبل. ستقیم لورا حفلاً بمتاسبة إجازة الفصل الدراسی. هل تسمحین لى بأن 
أمكث فى الحقل لما بعد میعاد العودة المحدد؟". 


والداى دائها الشجار 


ما الحال عندك بالمنزل؟ وهل تعيشون فى سلام أم أن منز لکم بمثاية ساحة للقتال؟ كما قال أحد 
جر والداى كثيراً ويحتدم بينهما الحوار كثيراً. وعادة ما يصلحان الأمر بينهما ولكن 
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ويمكن أن تشعل شرارة صغيرة حريقًا يستعر لهيبه: وهذا ما يحدث فى بيت "أبريل". 

" أيى معاقر للشراب. وحين نجلس جميعاً إلى طاولة الطعام لتناول العشاء. يبدأ أبى فى الشجار 
مع أخى الأكبر وتحاول أمى أن توقفهما. وفى هذه اللحظات أشعر أن أسرتى تتحطم". 

يسوء الشجار والصراخ لدرجة تجعلك لا تطيق المكوث فى المنزل. وإليك بعض السطور من أغنية 
(تماسکوا من أجل أطفالکم) لفريق"182 "blink‏ 


غضبهما يؤذى آذنی 
فقد احتملتهما لسبع سنوات 
ودلا من أن يحلا المشعلات 
لا یحاولان Lats lal‏ 
ولا أفهم سیب هذا أيدا 
فانا اراهما كل يوم 
وتسير الاموز مع كل منهما فلم لا يستطيعان أن يتفاهما مع بعضهماء 
أن كان هذا هو ما يريده ابی 
وهذا هو ما تريده آمی 
فلم ادن us‏ هذا الألم؟ 


Words لاود‎ Music by Tom DeLong. Mark Hoppus and Travis Baker. © 2001 EMI APRIL MUSIC INC and FUN FUN WITH GOATS. All Rights 
Controlled and Administered by EMI APRIT. MUSIC ING. All Rights Reserved. International Copyright Secured, Used by Permission, 


وفی مثل هذه المواقف. فان الشخص الوحيد الذی يمكنك أن تسيطر عليه هو أنت. فأنت لا تستطیع 
تغییر والدیك. ولکن یمکنك أن تقرر عدم الصراخ أو الصیاح أو الشجار مع من بد أك به. بمقدورك أن 
تکون صافى النفس. بمقدورك أن تکون حمامة السلام. وهذه هی البداية. 

واليك قصة "دانیت" التی واجهت تحدياً من هذا القبیل: 

لم تكن الأمور على ما يرام بين والدی. وف ىأحد الأيام عندما بلفت الخامسة عشرة. كان أبى وأمى يتشاج ران کمادتهما 


وذهبت أنا للفراش. أتذكر أننى استيقظت على صوت أمى وهی تصرخ وتقول لأبى: إياك أن تفادر دون أن تودع الأطفال" . 


شعرت بصدمة بالغة حين دخل أبى حجرتى وقال لی إنه يحبفى. قجلست على الف راش وسألته ما الذى یجری, وماز 


حتی الآن أتذك ر شعوری بالرعب الذ یکاد يعتصر قلبى. قال ل ی آبی وداعا. وکل ما استظعت أن أقول له كان: " انتظرا 


قت آفکن سرض قن ء آقوم به لإصلاح الأمر. فسألته: "هل یمکننا أن نتحدث فى هذا الأمرة" 
كانت حجرة نومهما فى الجانب المقابل من الرواق فذهبنا نحن الثلاثة هناك وجلسنا. أتذكر تذکیری لهما 
بالوسود الط قظماها لى ومد ار حبى وتيا لهسا حا تم طليت متهما أن تبتهل إلى الله وترفع نه أكف الضراعه 


عسى أن يؤلف قلبيهما مرة أخرى. 


عندما انتهينا كان والداى ييكيان. فنهض والدى وشكرنى وقال لی إنه يحبنى ثم غادر. 


مكثت آبكى طيلة الليل وكنت فى حيرة شديدة فى الیو التالى بالمدرسة. ولكن عندما عدت للمقزل. وجد تآبی 


هناك. فقال لى إنه أراد بعض الوقت للتفكير فحسب وأعتقد أن والدتى فعلت المثل, وقد ذكرتهما بالسبب الذى جمعهما 
معا وحيفثذ تعلمت للمرة الثانية أننى لا أستطيع اتخاذ القرارات لأحد غيرى. 


\tt 
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لهذه القصة نهاية سعيدة: ولکن ليست کل النهایات سعيدة, فالأمر یر جع إلى أن "دانيت" كانت ذات 
تأثير ایجابی على والدیها وقامت يدور حمامة السلام لدی أسرتها. فقد رکزت اهتمامها وقدراتها على 
ما تستطیع الاتیان بشیء حیاله. 


التعامل مع مسالة الطلاق 

آحياناً ما تؤدى كل هذه المشا حنات إلى وقوع الطلاق. ومن المؤسف أن أقول إن نسبته ليست 
بالقليلة: وبالنسبة لى فوالدای مازالا يعيشان مع بعضهماء لذا لن أستطيع أن أقول؛ "أعلم مقدار المرارة 
التى تشعر بها". لن أقول ذلك. ولكن " لیندسی" ستقوله. فلقد عانت "لیندسی " من طلاق والديهاء ولكنها 
أقلمت نفسها على هذا الوضع بعد ذلك فتوجهت إليها بالسؤال عن نصيحتها لغيرها من المراهقین: 


سأبداً قصتى بقولى: هذا ليس خطأك . فعندما انفصل والدى عن والدتی, اتفقا على أن يخبران ى أن هذا الأمر لن 


cle يؤثر‎ 

كان الآمر فى بدايته عسيراً بحق لأنك تشع ر كما ل وأنك لم تتأقلم مع الحياة دون أن یک ون أبواك موجودين معك 

ت سقف واحد. وبعد فترة, اعتدت على هذا الوضع. بل ستجد - مع ذلك - أن هفاك الإيجابيات فى هذا 
الموقف. فعلى سبيل المثال. غالباً ما ستحصل على هدايا الآعياد والعفاسبات مرتين. رغم أنك لن تستمتع بإجازاتك 
التى ستقضيها مع والديك. 

ولقد جعلنى الطلاق أشعر أن هناك Lind‏ مفقوذا فى حياتى. لم أدرك أن الطلاق هو سبب هذا الشعور. ولقد أصابفى 
الاحباط والفم لمدة طويلة . ولکنی اعتدت على هذه الحياة فى النهاية. أدركت أتن ىلا أرغب أن يكون والداى معاً ما لم 
يكونا سعيدين. وشعرت بالوحدة لآ نآعتقد آن الآخرين يتفهمون الموقف الذى آمر به. ثم آدرکت أن هذا ما مر به آشقائی 


الثلافة! لذا بدآنا نتحدث معا وأصيح الآمر آیسر Lisle‏ جميعاً- 


فى البداية. غضبت من موقف أخى الأكبر الذى اختار أن يعيش مع والدى. ثم ندمت على موقفی LEY‏ الآ ن أصبحنا 


بل الحال والتماشى معه 


صديقين رائعين. وعلى العموم. کل ما عليك هو أن تحاول الانتفاع بإيجابيات العوقف وت 


ويقدم دکتور "کین كاين" هذه النصيحة للمراهقين للتخفيف من وقع فاجعة الطلاق علیهم: 


۰ ۱ يقول آغلب المراهقين انه من المهم ألا يحاول أى من الوالدين اجتذاب الأولاد 
إليهما. 


كس على اتصمال بواادی سیکون تصرفتا صانبا إن استمررت فى الاتصال بوالدك الذى 
تراه بين الحين والاخر بسبب بعد المسافة. فلا بأس برسالة بالبريد الالكترونى لتقول فیها : 
" أنا أفكر فيك ". فستساعدكما على التخفیف من مشاعر الفقدان لدیکما. 


۷ .101 3ب 11143 أحياناً خلال عملية الطلاق: قد ينزوى كل من الأب والأم فى شئوتهما. 
فستشعر آن حياتك أصبحت على المحك. عندما تتغير الأمور بالمنزل: سيكون من المفيد لك أن 
تحافظ على بعض الأمور كما هی. مثل؛ المدرسة والاتشطة والأصدقاء. وتبقيها كما هى. اعتن 
بنفسك أيضا من خلال التدريبات الرياضية - فهى وسيلة رائعة للقضاء على الضغوط. 
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٠14341-44 ۱۱ <‏ إن كنت تشعر بالاحباط أو بال 
آسرتك يساعدوك. فعادة ما تمر هذه المشاعر بمرحلتین: هذا إذا لم تأت إليك بصورة عا 
من الأصل. فلو كنت تشعر بالاكتناب أو تراكم الضغوط عليك حين تركز فى أنشطتك المعتادة: 
فالجاً إلى استشاری أو طبيب نفسى ليساعدك. فهناك أطباء نقسيون متخصصون فى شئون 
المراهقين الذين يمرون بفاجعة الطلاق فى منزلهم: وبمقدور والديك أو الا خصانی الاجتماعى 
بالمدرسة أو الطبيب آن يساعدك لاختيار أحد الأطباء النفسيين. وعلاوة على ذلك. سيفيدك 
كثيراً التحدث مع الأشخاص فى نفس مرحلتك العمرية والذين يمرون بتجربة مشابهة- 


طائر العنقاء الأسطورى 


فدع أصدقاءك أوأفراد 


لعلك قرأت أسطورة العنقاء فبعد أن تعيش ألف عام: تهبط على 
المحرقة الجنائزية وتحترق حتى تتحول إلى رماد. ومن هذا 
الرماد يخرج طائر جديد ليعيش آلف عام أخرى. وما أريد 
الوصول إليه هو أنه آحیانا LOG‏ حياة جديدة من بين رماد 
وحطام فاجعة ما مثل طلاق الوالدين. فعلى سبيل المثال: 
قد يسعدك والداك بالعيش منفصلين. وتماشيك مع 
فاجعة الطلاق سيساعدك على بناء القوة الداخلية 
والرحمة والنضج. وقد تقوى علاقتك يأخ gi‏ أخت 
لك لأنه أصبح عليكما أن تثقا فى بعضکما. 

تغي کل شی فس حياتى قبل یسوم واحد من التحاقی بالعام 
النهائى من مدرستى الثانوية. فعندما عدت من العمل اکتشفت 
Liga‏ علیها هتقذ تسیر الأو 


أن أبى هجر أمى وترك لنا 
وداعا" . 


فى البداية. لم يشكل الأمر لى صعوبة. قعدم وجود أيى بالمفزل كان 


نعمة؛ لأنى لم أعد مضطرة لسماع ألفاظه البذيثة عن أمى. ومع ذلك اكتشغنا أن هفاك فواتير علينا مستحقة الدفع 


منذ شهر مضی, وأمى تعمل ثلاثة آيام فى الأسبوع فقط بسبب کاحلها المكسور. فاضظررت إلى التفقل بين الوظائف. 


- برغم ذلك - لم أكن أحصل على دخ ل كاف. 


ق الکثیر من المال حت ى أنمكن من سداد الشواتیر. ففی بداية الأمر 
كانت أمى تتقبل يصعوبة مساعدتى لها. ولم تقل لى کم كانت غارقة فى الديون. كنت صغيرة وساذجة ولم آدرك إلى ی 


أمضيت عامى الفهائى فى البكاء محاولة ألا أ 


فى الدیون, 


تقدمت للالتحاق بالجامعة وقبلت. وبعد مرور شهرين اضطررت للعودة لمنزلى لمساعدة والدتى فى دفع الغواتير 


ونفقات المعيشة. وأتذكر أننى كثيرا جدا ما كنت أتفجر باكية لا لسبب إلا لشعورى yh‏ ما paces‏ 


لى فيه ظلم وجور عل 


كان من المفترض أن أكون بالجامعة مستمتعة بوقت ذكر دروسی لأحصل على أعلى درجة علمية . ولکننی - بدلا 


Ven 


9 


من ذلك - كنت أعمل فى وظيفة طوال اليوم لمساعدة والدتى وتدبير نفقاتی. 


وأدركت فى النهاية أنه یفبفی عل ألا آدغ ما حدث لى من أمور سيئة تدمر حياتى. فكان عل أن أثبت أننى قوية 
ومتماسكة لدرجة توملنی لأصنع شيئاً قى حياتى. 


كان ذلك منذ أربع سنوات مضت. ومنذ ذلك الحین. اشتريت منزلى الخاص حي 


بش الآن مع والدتى. أعمل فى 


ا أن لدی مث 


وظيفة كاملة الدوام كمشرفة فى متجر لبيع الأدوات ال 


ال ذی كنت أحلم به. وإ نأتيحت لى فرصة العودة للماضى وتفییر شىء مما حدث فلن أفمل. أعتقد - وهذ 


أدين IS‏ هذا إلى الأوقات العصيبة التى واجهتها عندما هجرنا أبى. 


بعض الشىء 


نضييق الفجوة clin‏ وبين —chalig‏ 


قالت "ناتاشا" لأمها التى دخلت عليها غرفتها : 
"ألم تسمعى عن شىء اسمه الطرق على الباب قبل | 
الدخول". 

فردت أمهاء "عليك تنظيف حجرقك يا ناتاشاء 
هذا وضع مقزز". 

وقالت ناتاشا: "سأتدبر أمرها فيما بعد: فأنا 
مشغولة الان ‏ 

فاصرت آمها : "لا ستنظفيتها الآن". 

فردت عليها ناتاشا: "هذه حجرتی ياأمى. 
سأنظفها. ولكن أمهلينى بضع دقائق. ولا تندفعی 
داخلة حجرتى مرة أخرى دون أن تطرقى على إذاكنت تستطيع أت تسبعنی, أعطنى إشارة. 


مجموعة "ذاينويوركر" ۱۹۹۳ - هرانك كوتام 
عن s.r curtoonbank-com‏ الحقوق Ape‏ 


فکان رد آمها : "وهذا منزلى؛ فلا تفرضی he‏ ما ينبغى 
على أن آقوم به وما لا ینبغی عل أن آقوم به" 

وردت ناتاشا بدورها؛ "تعم. ولكن هذه حجرتى وأحتاج فيها للخصوصية". 

"لن تحصلى على أية خصوصية حتى حجرتك. هيا تحركى". 

"هکذا إذن. اخرجی, من lbs‏ اخرجی من حجرتی". 

هل تشعر كما لو أنك تتحدث بلغة ووالديك يتحدثان بلغة مختلفة ؟ ألست تشعر بذلك إلى حد 
ماافبینما أنت تقلق حيال رأى أصدقائك فى تصفيفة شعرك الجديدة. ستجد أن والديك سيقلقان 
بشأن دفع فواتير مصفف الشعر. فأنت ترى الحياة من منظور ويراها والداك من منظور مختلف. فأنت 
تقول شيئاً بينما يسمع والداك شيئاً آخر والعكس صحيح. 


ما تقولہ Cail‏ ما يسمعم والداك 
"لا آرید أن أتحدث الان. مفهوم؟". سس لری وقت لمشاهدة التلفاز وقص آظافری. 
ولکن ليس لد الوقت لکما. 


"لیس لديكما فكرة عما أتکلم عنه الآن". حوس ي "أنا أعرف أكثر متكما". 


ما یقوله والداك ما تقولم أنت 
Leste "‏ کنت هی fia‏ عفر" سسس "عندما كانت الدیناصورات تعيش على الأرض...." 
"لقد قلت ذلك. فهذا هو السبب". سے " ليس لدىٌّ سبب وجيه. لكنه الأحسن لك أن 


تفعل ما أقوله لك والا..." 


لتتفهم الأمر الذى أتحدث عنه» قم بإجراء هذه التجربة الصغيرة. اذهب إلى (صفحة ۱۵۰) 
وانظر إلى الصورة لثانية واحدة. ثم - دون أن تنظر لها وحدك الآن - ناول الكتاب لأقرب شخص لك 
ويفضل أن يكون أحد والديك؛ واجعله يفتح الكتاب على الصفحة ١54‏ وينظر إلى الصورة الموجودة فى 
هذه الصفحة لمدة ثانية واحدة. 

والان - بعد قيامكما بذلك - انظرا معاً إلى الصورة الموجودة بصفحة ۱۲۳وصفا ما تريانه. هل 
هذه الصورة لسيدة شابة أم لشخص يعزف على آلة الساكسفون؟ وفى أغلب الحالات. سترى أنت صورة 
عازف الساكسفون ويرى الشخص الأخر صورة امرأة. استمرا فى الحديث حتى تتمکنا أنتما الاثنين 
من رؤية الصورتين فى الصورة المفردة الموجودة فى الصفحة ۱۲۳ - ولربما ترغب فى النظر فى 
الصورتين الموجودتين فى الصفحات ۱۵۰ و ۱۵۹ لتتفهم كيف وصل كل منا لرؤية ما رأى. 

فكر فى ذلك. فإن كانت تجربة واحدة استمرت لمدة ثانية جعلتك ترى هذه الصورة على نحو 
مختلف. فهل تعتقد أن سنوات من الخبرات ستؤثر على رؤيتك أنت ووالديك للعالم وتجعلكم ترون 
العالم بشكل مختلف؟ فعتدما تتحدث مع والديك. يريان ما تتحدث بشآته من زاوية. بينما تراه أنت من 
زاوية أخرى. كل منكم صائب. قهناك جانبان للقصة . وهذا هو ما يعرف ب فجوة التواصل. 
ليعرف كل منكما الآخر 

من أفضل الطرق للتغلب على فجوة التواصل أن يحاول كل منكم معرفة الآخر ‏ ریما قضيت وقتا 
طويلا فى كنف احد والديك أو کلیهما. ولكن ما مقدار معرفتك بهما؟ 

أمسك قلمك وحاول الاجابة عن الخمسة عشر سوّالا التالين والتى تدور حول والديك. بمقدورك 
| لاجابة عتها بخصوص والدك فقط أو والدتك فقط أو كليهما. وعندما تنتهى من الاجابة عتهاء قدم 
هذا الكتاب لوالديك ولترما إذا LIS‏ سيجيبان عن الخمسة عشر سؤالاً التى تدور حولك فى صفحة 
5. شم عندما تنتهوا جميعاً. اجتمعوا واجلسوا مع بعضكم وتحدثوا حول |جایتکما: أراهتك أنك 
ستجد الكثير مما كنت تجهله. 
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ما مدى معرفتت بوالدك/ بوالدتك؟ 


ما لون عينى والدك / والدتك؟ 


ما الشىء المفضل لدى والدك / والدتك٩‏ 


ما الأمر الذی يعتبره والدك / تعتبره والدتك ألطف ما يمكن عمله له / لها؟ 


إن كان لدى والدك / والدتك كل مال الدنيا ووقت لا ینضب. فما سيفعله / ستفعله؟ 


ما رأی والدك / والدتك فى الزواج؟ 


ما أفضل أحلام والدك / والدتك الذى لم یتحقق؟ 


ما أول وظيفة كاملة الدوام شغلها والدك / شغلتها والدتك؟ 
من الصديق الصدوق لوالدك / لولدتك؟ 


كيف التقی والداك لأول مرة؟ 


ما الموسيقى المفضلة لوالدك / لوالدتك؟ 
ما البرنامج التلیفزیونی المفضل لوالدك / لوالدتك؟ 
لمن صوّت والدك / CG gue‏ والدتك فى الانتخابات السابقة؟ 


هل یزود والدك / تزود والدتك السيارة بالبنزين عندما يكون الخزان نصف (Mins‏ 
أم ينتظر / تنتظر حتى يقارب البتزین على النقاد؟ 


. ما المكان المفضل لدى والدك / والدتك لقضاء الاجازات؟ 


. إن خی والدك / خيرت والدتك بين ما يلى: هما الأمر الذى سيقضله / ستفضله: 


مشاهدة برنامج صيد بالتلقاز أو الذهاب للسينما أو العشاء مع بعض الأصدقاء أو 
قراءة كتاب؟ 
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ما مدی معرفتکما بابنکما الوراهق؟ 


ما المادة الدراسية المفضلة لدی ابتکما المراهق؟ 


ما الأمر الذى یمکنکما القیام به لابنکما ویعتبره ألطف شىء یمکتکما عمله؟ 


ما المهنة التی يحب أن يمتهتها ابنکما عندما یکبر؟ 
ما الموسیقی المفضلة لدی ابتکما؟ 


ما الأمر الذی يثير ثائرة ابنکما المراهق؟ 


ما الموقع الالکترونی المفضل لدی ابنکما المراهق؟ 


ما الأمر الذى یتمتی ابنکما المراهق أن یغیره فى نقسه؟ 


ما الأمر الذى يحب ابنکما المراهق بحق أن یتحدث فیه. ولکنه خانف من ذلك؟ 


ما الحیوان الأليف الذی یفضله اینکما : الکلب أم القطة آم الحصان أم طائرا أم 
سلحفاة أم لیس هناك حیوان أليف على الاطلاق أم کل ما سبق؟ 


- من الصدیق المفضل لابنکما المراهق؟ 


. ان أراد ایتکما المراهق السفر إلى أى مکان فى العالم. فأى مکان سیختار؟ 


ما الذی سیفضله ابنکما المراهق مما يلى؛ الذهاب للسیتما مع أصدقائه أم قراءة 
کتاب جید ai‏ اللعب على جهاز الکمبیوتر أو ممارسة رياضة مفضلة $ 


. هل لدی ابتکما المراهق صدیق فى هذا الوقت؟ ان كان ذلك فمن هو؟ 


. ما أفضل ما قام به اینکما المراهق حتی الان؟ 


ما أفضل إجازة أمضاها ابتکما المراهق على الاطلاق؟ 


والان ما مدی معر؛ بوالديك وما مدی معرفتهما یک ان تمکن أى متكم من الاجابة عن ۱۱ سوالا 
أو أكثر من ۱۵ Mijas‏ فهدا لیس سيئاً - وان تمکن أى منکم من الاجابة عما بين ١‏ إلى ۱۰ أ 
علیکم قضاء وقت أطول قلیلاً مع بعضکم. وان آجاب أحدكم عن خمسة أسئلة أو أقل؛ ف 
بدء الحوار والتواصل. وهذا ما یعرف ب"التحدث". فمن المفید دوماً أن ترى الحياة بعیون الاخرین, 
وهذا يذكرنى با لفکر العمیق ل "جاك هاندی": 


قبل ا 
أن تسیر ميلا على دربه ثم إن فعلت. 
فقد سرت ميلا - ومازلت 


لا تعرف dic‏ سوی (Jala!‏ 


ان تنتقد ای شخص عليك 


لا یستلزم الامر جهدا جهیدا 


هل شعرت من قبل آن نفس الحوار يدور مرات ومر ات بيتك وبين والدك ووالدتك؟ آو أن بمقدورك 
التنبؤ بنتيجة کل حوار تقریبا؟ 

"مارك ألا تعتقد أنك أكلت الکثیر من الشيكولاتة الیوم؟". 

ai”‏ آمی, لن یقضی على هذا الأمر". 

"حستا: ولکنه سيضر صحتك أيضا". 

"لا أستطيع أن أملى عليكما ما الذى عليكما تناوله. فلم تمليان على ما أتناوله وما لا أتناوله؟". 

"نحن لا نملى عليك ما يجب أن تفعله: فكل ما نقوله. 

"حستا. حسناء أعرف ما ستقولانه. لقد سمعت كل هذا من قبل". 
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إن كان بينك وبين والديك فجوة فى التواصل» ولو بحجم واد سحیق. فليكن لديك أمل. يمكنكم 
تغيير نتيجة كل حوار یجری بينكم إن رغب أيكم فى أن يغير توجهه. وقد یدور فی ذهنك: "ولکتك لا 
تعرف والدی إنه لا یتغیر, وليس کأحد ممن عرفتهم". حسنا: قد يكون من عرفتهم ولریما لن يتغير. 
ولكن يمكنك أنت التغير. ابدأ بالتواصل على نحو أفضل وأذكى. واليك ثلاث مهارات هی حجر الزاوية 
oY‏ تواصل ناچح. 


المهارة ۱#: فکر فى نفسك وفی والديك 


هل تفکر دوماً فیما یجری بالنسبة لك دون التفکیر فیما یجری لوالديك؟ فکما تقول 
سنوات المراهقة. كانت لدی مشکلات فى التواصل مع والدی. فعندما 
L‏ فإننى كنت أقول لهما ما آریده فحسب ولا آدری كيف سیجری الأمر. وکذلك 
لم أعبأ ابداً بما GIS‏ يريدانه" 

ولكن ینبغی عليك أنت أن تعبأ بما يريدانه. هذا ما يعرف ب تغكير المكسب - 
المكسب. وهی العادة الرابعة للمراهقين الأكثر فعالية. والمثير فى الأمر أنك 

إن اهتممت بما يرغبان فيه. فستحصل على الكثير والكثير مما ترغب أنت فيه. 
والمقابل لتفكير المكسب - المكسب هو تفكير المکسب - الخسارة. أى التفكيرفى 
نفسك واغضال الأخرين. فأنت ترى الحوار بينكم كنوع من العراك وأنت تريد الفوز. فالأمر كذلك بالتسبة 


عندما يعود "ريجى" من المدرسة: يكون متعباً. فيشاهد التلفاز ويستلقى على الأريكة. و تدخل عليه والدته 


ى الحبيب. لا أعتقد أن لديك Ly‏ لمشاهدة التلفاز. أحتاج بشدة إلى 


مساعدتك فور" 
ا فی با أقي: وود GEN Sas kes‏ کی ف 


أسفة :تيسن Lgl‏ وه شل مدا اتی فا چو شه و سحا 


اء اليوم وأحتاج إل ياعد المفزل الان. فهو یبد وکمنزل 


مهجور + 
عائلة جوير شیو لماذا یأتون لزيا را دوما؟ آنا لا أطيق وجودهم" . 
"لین lle‏ أن قجب أصتهالی: نیازید از درن سهطلاً 

معهم وتلقی علیهم السلام فحسب" 

"حسفاً. ولکنی لن آساعدك فى تفظيف المتزل" 
وهکذا ید آریجی" الموقف بتفكيره فى نفسه 

فقط. فقد فاز وخسرت والدته - على المدی القصیر 

على الاقل. ولکن المشكلة مع تفكيرك فى نفسك 

واهمال الا خرین هی أن الأمرسيرتد لك ليصيبك أنت. 

فبعد یومین. إذا طلب "ریجی استخدام السيارة: فریما 

تفکر والدته ؛ لم أسمح له بأخذ السيارة بینما رفض 

هو آن یساعدتی متذ یومین؟ 
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بجهد بسيط والقليل من التفكير فى النفس وفی الاخرين, كان بمقدور "ريجى" أن يعكس الأمر 
تماما. فلتر ذلك مرة أخرى. 


ریجی. ولدى الحبيب. لا أعتقد أن لديك By‏ لمشاهدة التلفاز. أحتاج بشدة إلى مساعدتك فور" . 


"آنا مقت يا آمی, أريذ JAI ocala:‏ قلزلا فصب" . 


| اليوم. ضعائلة ‏ جوير شيو ستأتی مساء اليوم وأحتاج إلى مساعدتك فى تنظيف 


یف الزن SM‏ ولت لا آرغب فی المکوث طوال الیل م ع أصدقائك. سألقی 
عليهم السلام فحسب. هذا كل ما فى الأمر” 
ot"‏ شكراً لك لمساعدتى فى 


العنزل. فلن تصدق کم آنا مشفولة جدا ان . 

فمن خلال تضحية آریجی" بقلیل مما يريده الان. قام بعملية ایداع ضخمة فى حساب الثقة لدی 
والدته. وسیحصل على الکثیر والکثیر مما پریده قیما بعد. 

فعندما لا يرى والداك ما تراه أنت أو عندما ترغب بشدة فى اقناعهما بوجهة نظرك. يمكنك حینها 
الاستعانة بمخطط بسیط. یمکنك عمل المخطط فى ذهتك أو کتابته على ورقة. على الجانب الایمن. 
اکتب قائمة بما تفكر فيه لنفسك. وعلی الجانب الأيسر. اسرد ما یخص والديك. وفی حالة ریجی 


ووالدته. سیکون الأمر كما یلی: 
ما تفکر aia‏ لنفسك؟ ما یخص والديك؟ 
أنا مرهق وأود مشاهدة التلفاز. آمی تحتاج بشدة إلى مساعدة فى تنظیف المنزل 
وفى التو والحال. 
لا أريد أن أمكث مع أصدقاء أمى طوال الليل. تريد منى أمى أن ألقى التحية على أصدقائها. 


جرب هذه العبارات الممتازة لك وللا خرین, ولتر تأثيرها السحری: 
* كيف ترى هذا الأمر؟ 


* ما التق سيمود عليك جراء هذا اله 


* أعتقد أن الأشياء المهمة لك هی . 


هذه هى العادة الخامسة للمراهقين الأكثر فعالية - وهی ببساطة أن تستمع 
للاخرین ba Voi‏ تتحدث. فتحن تمیل إلى التحدث او ثم نتظاهر بالاستماع. 
يبلغ تایرون" من العمر ۱5 عاماً ویحظر عليه المکوث خارج المنزل حتی منتصف 
الليل. واليوم سيخرج مع بعض أصدقائه للعب البلياردو ويريد المكوث خارج المنزل 
لوقت متأخر. فحاول التودد لوالده بهذا الشأن. 
"آسف يا ”تايرون لقد تحدثنا فى هذا الموضوع مسبقاً. وأنت تعرف مواعيد ايايك. 
فأنا أريدك أن تكون فى المنزل فى الثانية عشرة وهذا آخر كلام لدئ". 
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"ولکن يا آبی هذا ظلم. فكل أصدقائى مسموح لهم بالعودة لما بعد منتصف اللیل, واباژهم 
یدعوتهم یفعلون ما یریدون, بل إن والدی ستیف" لا یفرضان عليه مواعید للاياب". 

"لا تعنينى مواعید Ob!‏ أصدقانك. ففی أسرتنا لنا قواعدنا الخاصة بنا". 

"لم تحاول Logs‏ السيطرة على حیاتی؟ لقد سئمت هذا الوضع". قالها 'تايرون' على نحو 
عدائی- 

"إن واصلت الحدیث بهذا الأسلوب. يا ولد. فلن أدعك تمکث آبداً خارج المنزل لوقت 
متأخر. 

"لا أفهم لماذا تصنع مشكلة كبيرة من مثل هذا الأمر التافه. يا صاح» لم أعد صبیّا فى العاشرة 
من عمره. سوف أترك لك هذا البیت . 

لاحظ ما حدث فى هذا الموقف. قبسبب عدم سماع si‏ منهما للآخر. لم يكن هتاك ci‏ اتصال 
فعلی. فمن الواضح أن والد "تایرون" عصبی المزاج. ولکن "تایرون " نفسه لم یفعل ما يدعم موققه 
حيث لم يبذل جهداً لفهم والده. 

فعلى سبيل المثال. عندما تقول لك والدتك؛ "لا أريدك أن تخرجى مع کارا جونسون'. لا يعجبتى 
تأثيرها عليك فأنت دوماً تتصرف على نحو غير مريح بعدما تكون معها". 

ستكون إجابتك المعتادة + "هذا قول سین جداً؛ فأنا أحب أن أكون معها". 

ولكن الاجابة العقلانية هی: "إذن أنت ترين أن ل کارا تأثيرًا سیّا علن". 

يقول والدك؛ "أعتقد أنك سترتكب خطأ كبيراً بتركك لكرة القدم. فأنت تمارس اللعبة متذ 
الثامنة وأنت GY!‏ تضيع كل ذلك هباءً". 

ستکون إجابتك المعتادة: "هذا شأن لا يعنيك". 

ولكن الاجابة العقلانية هى؛ "أرى أنك قلق Gow‏ لتركى كرة القدم". 

فنحن نميل إلى إعداد الرد القادم بينما مازال الشخص الذى نتحدث معه یتکلم. كنتيجة لذلك 
فتحن لا نستمع بحق للاخرین. فعندما تستمع بأذن واعية. سنكتشف أنه عادة ما تكون هناك مسألة 
أعمق مما يبدو على السطح. فالأمر مثل تقشير ثمرة البصل؛ فعليك إزالة العديد من الطبقات حتی 
تصل إلى جوهر الموضوع. 

ولنعد إلى "تايرون" ولكن هذه المرة سنتظاهر بأن "تايرون" حاول تفهم والده. 


"آسف يا تایرون" لقد تحدثنا فى 


lasing‏ رادم صو بودي 2 ای أن با نید لاقثا عا هده 
اياجاته فاد رید ‘a So Creer‏ 
الثانية عشرة: هذا آخر كلام لدئ". 
" أبى. أنت تأخذ موضوع إيابى على 
محمل الجد بشكل صعب . 

"ألا تدرى لماذا أفعل ذلك؟ فمن فى لي | 
سنك یقعون فى مشکلات لا تعد ولا 3 
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تحصی فى الساعات المتأخرة من اللیل. فهذا الوقت الذی تحدث فيه کل الحوادث. ألا تقرأ 
الصحف! فلا خير فى الوجود فى الشارع بعد منتصف اللیل. وکل ما آرخب فيه أن تکون فى أمان". 

"اذن. فالأمر متعلق بالأمان بالنسبة لك يا أبى؟". 

"هذا هو الأمر یا بنی. أعرف أنك قد تظن أننى أغالی فى الصرامة. ولکنی أقوم بذ لك 
لمصلحتك. فأنت لديك الکثیر لتقوم به ولا أريدك أن تحفق فى حياتك. وهذا کل ما فى الأمر". 

يهز" تايرون" رأسه موافقاً ویظل صامتاً. 

"اسمع يا بنى: فلتعد إلى المنزل الليلة فى الميعاد المحدد ثم يمكننا التحدث حول هذا الشأن 
فى وقت آخر. فلربما نؤخر ميعاد إيابك قليلا أو تكون هناك بعض الاستثناءات. فأنا لا آهدف إلى 
إفساد متعتك عليك؛ بل كل ما أرغب فيه هو أن نكون فى آأمان. هل تفهم ما أعنيه؟". 

قارن هذا الحوار والحوار السايق له. فيا له من فارق! وما أحدث هذا التغيير سوى بضع 
استجابات عقلانية من " تايرون" . فلاول مرة يشعر والد "تايرون" أن ابته قد فهم موقفه منه. 
علاوة على ذلك تفهم "تایرون" والده على نحو أفضل. فقد أدرك أن والده ليس الشخص الأحمق 
الذى كان يظن - فالأمر ببساطة أنه أراد ل ''تايرون" أن يكون فى أمان. ورغم أن " تايرون" لم يفهم 
تماماً ما يريده والده الآن: فهو فى طريقه إلى إحداث مرونة أكبر فى مواعيد إيابه فيما بعد. 


وعندما تحاول تفهم شخص ماء فأحياناً ما تكون أفضل وسيلة يمكنك اتباعها هی أن تستمع فقط. 
كما فعل "تايرون". فأنت لا تتجاهل الشخص الذى تتحدث إليه: بل تمتص ما يقوله وهذا يتيح له 
الفرصة فى التعبير التام عن نفسه دون مقاطعة. 

وستجد أسفل الفقرة الكلمة الصينية التى تعنى "إصغاء". لاحظ أن الإصغاء لا يتضمن الأذنين 
فحسب. فهو يتطلب العينين والقلب أيضا. 


العينان 2 prî‏ 3 الأذنان 
هم دده 
شب ]7 


إليك بعض العبارات لتستخدمها وستساعدك على إتقان هذه المهارة : 


 *‏ إذن. فأنت تريد أن تقول. 
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جهة قبل؟ فأنت ترى الأمور من زاوية 
نظرك ووجهة نظر والديك من قبل 
تعارضت وجهة نظر ك ووج دوس مرو 
هب رب م وید آریطانتترشب ی المزيد من تلا رو 
1 زي من السيطرة عليك. أنت تريد الحصول على بطاقة انتمان و ی 
الك ا ود بویا كدر 
انك > 
ت یقهما؛ لا یوجد حل وسط. ۱ ١‏ 
TS‏ أفضل وأ ؛ فكل ما عليك أن 
الواقع: دائماً ما يكون هناك خيار ثالث. خيار أفضل وأكثر Lucy‏ فكل 
اضی ۱ 4 ي 


Li‏ أطلق عليه "التعاون " وهو العادة 
خوض فى تفاصيل هذا الأمر. وأنا 5 
تكون راشداً بالقدر الكافى للخوض 5 
تکون را 2 
قين الأكثر فاعلیة. 8 
السادسة للمراهقین الأكثر فاعلي ean‏ 
1 اهقة تدعى آنیکی رغبت بشدة فى اقتناء كلب. ولكن والدتها فضلت الموت 
أعرف مراهقة تد: 7 بت ب 


calf آمی الغالية. إن سمحت لى ياقتناء‎ E 
تريدين کلباً آم تريدي‎ 


7 اليك ما اعد بالقيام cay‏ 
واستمرتا فى جدالهما هذا نشهور. 


sist ۳‏ دب على عزف البيائن 0 مرات اسبوعیا 
آنیکی" على الشکوی: "لماذا لا ؟. ساحاول بجر أن أكون اکند لطفا مع (خوتی 


تدعیتتی أقتنى كلباً؟ فلدی کل أصدقائى كلاب واخواتی. 

ae‏ فما النىيضيرك فى ۰ ۰۳ ساساعرل اکثر من وى و 
آمهاتهم لا یعبان با لامر. فما الذى یضیرا ۹ 
وأمهاتهم لا liar‏ ب 


بل عند تنايف 


وترتيب المنزل. 


هذا الموضوع؟". ۶ ساکون اکثر cal ee We)‏ وابی. 
وکانت والدتها ترد علیها صارخة: "لن 0 ساكون اکثر تنظيما فى حياتى وأحافظ على 
3 ن الأحوال. فهذا نظافة حجرج تومی والحمام, 
تقتنی الکلب بأى حال من 


تو انریا هون حياتى اکثر سعادن. 
آشیه بقوبی دجتف )نكن وسينو آمری | sane‏ 
آشبه بتربي a‏ 


۳ ی لا. ساحاول 297 أن يكون اعام 200 وامارس 
أيضاً. لن تقتنی الکلب وهذا آخر اي دحي 
العناية به ایضا. لن تقتنی الکلب و تدریبات ist‏ 


"Sat le‏ ۸ عندما يبدا العام الدراسی ساقوم بواچبی 
وفى النهاية عتدما آدرکت "نيكى" أنه المد ارق dito‏ قصارى جعدى للحصول على 
nee 5‏ ت ليلا فى أحد الأيام درجان acd po‏ 


۴ تهاء way‏ آمعنت ١‏ ساهنا العدید من jai‏ 
وکتبت اقتراحا لوالدتها. وا 2 «اساحاوق بجد أن أكون ay sae‏ وان أطيعك sal Yo‏ 


"نيكى" فى التفكير فى مخاوف والدتها E‏ 
وکتبت ما يشبه عقداً یتضمن كل “Hoey‏ اا ساعتنی عناية فائقة رکلیی. 
الأمور التی ستباشرها ان وافقت 
آمها على السماح لها باقتناء کلب. ۱ ے ۹ 
ثم وضعت هذا الخطاب على وسادة أمها. ۱ 
تأخرت والدة "نيكى" كثيراً بهذا الخطاب وبدأت فى التفكير 
a‏ 3 قضت "85 ووالدتها أسابيع عديدة تبحثان 
بفكرة اقتناء كلب. وقضت "نیکی" وا سابيع ع : 
۱ أرادت نیکی كلباً محباً ومخلصاء 
Lae‏ عن کلب على الانترنت. وأرادت "ني peo‏ 
ن أضغيرا لا رعذ ث1 
بينما أرادت والدتها کلبا صغیرا لا يعض ولا يلوث ان 


yor 
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بغمه ولا ينبح ولا يزعجهاء بل لا یتخوط. واستمعتا لأول مرة لبعضهما بصدق مدرکتین أتهما إن لم 
يتضقا حول فصيلة الکلب. فلن يكون هتاك أى كلب. 

وف میت ميلد آنیکی" ' الرابع عشر قدم أحد الأشخاص المقتنين للکلاب من ولاية آخری وطرق 
باب منزل آنیکی" وهو يحمل LIS‏ أبيض صغيراً من الفصيلة الما لطية, وكان آلطف کلب يمكن أن تراه 
والاکثر فروا على الإطلاق. 

عندما تختلف مع والديك حول شىء ماء بدلاً من العراك: كن ناضجاً ومتعاوناً. تناول معهم تفاصيل 
الموضوع. حاول إيجاد حل يرضى الطرفین. فدائماً هناك خيارات صالحة إن تحدثت فى الموضوع 
بصراحة. وإليك خمس خطوات بسيطة لمساعدتك على الوصول للك 


الوصول إلى التكاتف 


gall iba 
حدد المشكلة أو الفرصة المتاحة لك‎ 


الطريق الذي يسلكم الاخرون 

اسع آولا لفهم آفکار الآخرين 

الطريق الذي أسلكم Li‏ 

اسع إلى أن يفهمك الآخرون من خلال مشاركتهم أفكارك 
العصف الذهني 

اخلق خيارات وأفكارًا جديدة 


الطريق السليم 
أوجد أفضل حل 


© © © ه © 


وكمالاحظت. تتضمن هلاه الخطة العملية متهومی "التفكير فى نفسك وفى الاخرين" و"حاول 
الاستماع إلى الاخرین "Styl‏ فهده المهارات تعمل معا 

تخيل آنك ووالدتك على خلاف مستمر بشآن المدرسة. فهی تدفعك باستمرار إلى أداء واجيك 
المدرسی والحصول على درجات آفضل. وفی المقابل فقد أعيتك شکواها التی لا تتوقف. ویکون أغلب 
حديثكما كما يلى: 


"ولدى الحبیب. أعتقد أنه من الأفضل أن تغلق التلفاز وتبدأ فى واجبك المدرسى' 
"على رسلك يا آمى. سأؤديه فيما بعد. أقسم بذلك" 

"لا يوجد شىء اسمه فيما بعد. يوجد الان فقظ" 

"سأقدر لك كثيراً أن تتركينى وشأنى. أتمنى أن تلاحظی أن شكواك هذه لن تفید". 


i ف‎ 


"ما كنت لأحدثك حول واجبك المدرسی لو كنت تؤديه ولكنك لا تفعل. فالأمر يبدو كما لو كان لا 


"حسناء أعرف ذلك Gia‏ شخص فاشل: سوف آرحل من oe‏ 

هذه هی المحادثة المعتادة التی تحدث. وهذا بسبب الکسل, فالعراك والجدال ما هما الا مظهران 
للکسل. ولکتك عرفت خطة العمل للوصول إلى التعاون مؤخراً. وأنت متحمس لتجربتها. ففی کل 
الأحوال» لیس لديك ما تخسره. 


الذاء فى ! حدی اللیالی: عندما تکون والدتك فى حالة مزاجية جيدة: حاول التودد الیها. 


حدد المشكلة أو الفرصةٌ 


"امی. هل یمکننی ان اتحدث اليك حول موضوع؟". 


"تاه ود را esate‏ الحبيب. ما الخى يحور فك نصا 
اليك بشان المدرسة فحسب. اقد اعيتتى 
جار حول هذا الامر". 


"حسنا ارید ان اتحد 
کثرت all‏ 


"تعد بان ايضا" 


CF‏ طريق galls‏ (حاول أن تستمع لذفکارهما أولا) 
«هل يمكن أن تفهمینی سبب انتقادك الدائم لى؟ آعنی كيف ترين الأمرفی صورته الكلية يا 
5 
«آسفة. إن الأمر يبدو كما لو آننی أضايقك فأنا لا أقصد هذاء فكل ما فى الأمر أننى قلقة يشأن 
درجاتك. بإمكانك الحصول على درجات أفضل بكثير إن اجتهدت قلیلاً.. 
,ألا تعتقدين أننى أبذل قصارى جهدی؟,. 


YY,‏ أعتقد ذلك. أحیاناً ما أشعر بأنك لا تكترث بأمر المدرسة. وأشعر أننى !دا لم أذكرك دوماً 
بواجبك المدرسى: فلن تفعل si‏ شىء. والتحاقك بالجامعة أمر فى غاية الآهمية وأنت تحتاج للحصول 
على درجات لذلك. 


, حسنا. آنت تقولین انك تشعرین بعدم اکتراشی بأمر المدرسة. ومن المهم لك أن آلتحق بجامعة 
مرموقة. هل هذا هو کل ما فى الأمرة,. 


«تعم: هذا الجانب الذى أنظر للأمور منه,. 


%4 طريقك (حاول أن يفهموك بطرح أفكارك علیهم) 
"هل تمائعين أن أبلغك بما آشعر به؟". 
"لا توجد مشكلة» أحتاج إلى الاستماع إليك". 
"أنا أهتم بالمدرسة فعلا يا ati‏ ربما ليس بالقدر الذى تهتمين أنت بهء ولکنی أهتم بها بحق 
كل ما فى الأمر آنی أحب أن أؤدى واجبى المدرسى بطریقتی الخاصة. ولیس وقتما تأمریننی یذ لك 
لذلك يصيبنى الضيق بحق عندما تثقلين كاهلى بالحديث المطول حول هذا الأمر". 
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"ماذا تعنين؟" 

"حسناً. إن كثرة حديثك الدائم حول واجبى المدرسى لا توفر لى الدافعية - ولکنها تسبب 
العکس. فهذا يجعلنى أشعر بعدم الرغبة فى القيام بالواجب وأشعر أننى شخص فاشل عندما 
تعتقدين أننى غير قادر على القيام بای شىء". 


"نعم أعتقد أننى سأقوم بالكثير على نحو أفضل إن توقفت عن نقدك اللاذع وكنت موجودة 
عندما أحتاج إلى مساعدتك". 


® العصف الذهنى (ضع خيارات وأفکارا جديدة) 

ستقول والدتك: "والان. ماذا تعتقد أن علینا فعله 9" 

"كبداية. سيكون شيئاً رائعًا إن توقفت عن الشكوى منى طيلة الوقت". 

"أنا لا أحب الجدال أيضاً يا بنى. ولكن يبدو أن هذه هى الطريقة الوحيدة التى ستحمسك على 
أداء واجبك المدرسی". 

"ما الذى ينبغى Cle‏ أن أقوم به لاثنائك عن القيام بذلك؟". 

"حسنا. عليك أن تثبت لى أنك تبذل قصارى جهدك. وهذا كل ما فى الأمر". 

"أمى. هل تعلمين أن بمقدورك الدخول على الانترنت والدخول على موقع المدرسة فى أى وقت 
والاطلاع على درجاتى والتكليفات التى قدمتها لأى Babe‏ دراسية؟". 

"ع لا أعرف". 

"حشناء يمعدورك ذلك كل ما فی الأمر هو آنتی ساعظيك كلمة المرور الخاضة هى هما رأيك 
Lied gt‏ بذلك؟ تدخلين على موقع المدرسة وقتما تشائين وتطلعين على سيرى بالمدرسة . فان لم 
أكن أحقق درجات مرتفعة فى موادى الدراسية أو لا أبلى بلاء حستا: يمكتك حينها الشكوى متى طيلة 
الوقت. ولكن إن كنت أبذل قصارى جهدى لانجاز آموری. فاترکیتی وشأنى" 


& الطريق القويم (أوجد أفضل حل) 

"سیکون هذا الأمر Lady‏ ولکن عليك أن توضح لى كيفية الدخول إلى موقع المدرسة 
الالکتروتی"- 

"لا توجد مشكلة يا أمى. فما رأيك؟ هل هذه فکرة جیدة؟ هل اتفقنا؟". 

"یروق لى ذلك الأمر يا بنی". 

اليس الأمر Legs‏ بهذه السهولة. ولکن أحياناً یکون کذلك. فدائماً ثمة حلول للخلافا 
والديك حول تفاصیل الموضوع الذى تختلفون حوله. ویتطلب الأمر منك صبراً وجهداً. ولکنه سیفلح. 
واستعراضا لما سبق فان المهارات الثلاث لسد الفجوة بينك وبين والديك هی: 


تحدثت مع 


© كز ف ىتفسك وفی والبيك - ۶ تر Legs‏ فى 3 


ی ال لك وحدك ولكن لوالديا 


* حاول الاستماع إلى الآخري ن أولا حتی يسمعاك - خذ وقتك لتفهم وجهة نظر والديك تماما قب ل أن تفتح فاك . 


كرر ما یقولانه وما یشعران به ولکن بکلمات خاصة. 


فا ۳ 


جهةنظوضما آولا. ثم اطلعهما علی 
لها . فالأمر غاية فى البساطة 


* التکاتف - تحدثوا حول تفاصیل النقاط التی تختلفون حولعا . حاول أن د 


وجهة نظرك. فى النهاية. استعرض کل الخیارا 


المتاحة وانتو 


عندما تتمکن من إجادة هذه المهارات فلك أن تعتبر تفسك متحدثا بارعا 


نزع فتیل الخلاف clin‏ وبين والديك بسهولة ويسر 


كثيراً ما یقول الابا ء أشياء تثیر ثائرتك بحق. مثل؛ " لأننی قلت ذلك. فهذا هو الأمر؟" أو ستفعل 
فا لموقف يبدو كما لو أن والديك استلا سیفیهما و تحدياك علتاً للمبارزة. وأسوأ 
ما تفعله حینها أن تستل أنت سيفك وتنخرط معهما فى المعركة ‏ فلن تریح أبداً یا من هذه المواقف. 
بدلاً من ذلك. انزع فتیل الخلاف معهما عن طريق قيامك بأى ثلاثة من الأمور التالية ؛ 


۱ اعتذر. 


۲ حاول فهم والديك Yel‏ عن طریق تکرار ما یقولانه ویشعران به بکلماتك أنت 


عندما لا تجری وراء انفعالاتك. فهذا سيؤدى إلى التخفیف من حدة ثورتهما. ولکن یستغرق منك 
الأمر كثيراً من الجهد لنزع فتیل الخلاف بینکما. فلتشاهد ما یلی: 


۷ ۰ | أنت ووالدتك تتجادلان حول اختيارك لملابسك فیحتدم ۱ 
الشعور با لضيق نحوهما. 

تقول والدتك لك؛ "لا اصدق ما تقول؛ أنا أمك كيف تجرؤ على التحدث معی بهذا الشكل؟". 

وعندند. إن دخلت معها فى عراك فسيكون ردك؛ "سأتحدث إليك على النحو الذى أريده". 

ولكن إن كنت حصيفا وأردت نزع فتيل الموقف قبل احتدامه: فستقول: " آسف يا آمی, ما كان ینبغی 
على أن اقول ذلك" 


اش بينكما وتبدأ فى 
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١ ۲‏ أنت تشكين لوالدك من أنه من الظلم لك أن تؤدى أعمال المنزل الشاقة. بينما أختك 
الصغرى تقوم بالأعمال اليسيرة. 

يتنهد والدك - والاحباط باد عليه - ويقول: "لقد شرحت لك بالفعل موقفی تجاه هذا الأمر. لا 
أريد أن أسمع منك كلمة شكوى واحدة؛ وأنا أعنى ما أقول. هل تفهمين ذلك؟". 

إن أردت بدء الحرب العالمية الثالثة فلتقولی: 

"لا يعجبتى هذا الحديث". 

إن أردت نزع فتيل الخلاف بينك وبين والدك. فجربى أن تغلقى فاك وتظلى صامتة فحسب. 


آله هد 7 أنت ووالدك تتحدثان عن فتى ظهر فى حياتك مؤخرا وبدأت الصداقة بینکما: 
وأبوك يرفضه. 

فيقول والدك: بنيتى؛ لا أشعر بالارتياح حيال هذا الفتی, لا أعتقد أنه ينبغى عليك أن تخرجی 
معه. وأنا ale‏ فى هذا الأمر" 

إن قلت: "هذا ليس من شانك. يا آبی ۰ فسيكون هذا هو أول ما يطرأ فى ذهتك. وهو ما سيثير 

ولكن بمقدورك نزع فتيل الخلاف بينكماء ثم تدخلان فى مناقشة عقلانية عن طريق تبادل 
تفاهمكما: "أبى» أعتقد أنك قلق بشدة من صدیقی". 


الخطان الفادحان التقليديان 

ثمة خطان فادحان تقليديان كثيرا ما يقع فيهما المراهقون: حيث يثيران الاباء ويدمران الثقة 
بینهم. فقد تشعر بالانتصار للحظات بعدما رددت على والديك بشكل الجمهماء ولكنك ستدفع ثمن فعلتك 
فيما بعد. والخطآن الفادحان هما : اخساد الكلمة الأخيرة وقولك لوالديك إنك تكرههما 


الكلمة الأخيرة 

يجرى "مارشال" مسرعاً نحو متجر الخضراوات الذى يعمل فيه فى 
تعبئة الخضراوات للزبائن لأنه تأخر على ميعاد ذهابه. 

خرجت والدته لتوها من حجرته التى تسودها الفوضى: ولقد 


تطاير الشرر من عينيها غضباً. 7 
"مارشال, انزل الاق ورتب حجرتك. لن أطلب متك هف 7 
ثانية". 


"ماذا هناك يا آمی! حجرتى مرا 4 

"مرتبة؟ هل هذه حجرة مرتبة بالتسبة لك؟ ان ملابسك PS‏ 
تغطى کل جزء من الارضی, وسريرك غير منظم والمكان 2 
يمتلئ بالقمامة. لا أصدق أننى آری شخصًا مثلك ". 

"أمى. سأتأخر على العمل سأقوم بذلك عندما آعود. أقسم لك". 

"لاء لن تذهب. سینتظر عملك حتی تنظف حجرتك". 

cai”‏ تمزحین؟ آنا لا أصدقك" 

"الأفضل لك أن تصدقنی لأنى Sale‏ فيما أقول". 
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يندفع "مارشال" هابطاً إلى حجرته. وعندما مر بوالدته» غمغم قائلاً ؛ "مففلة9" 

"ماذا تقول9" 

أفسد "مارشال" لتوه الكلمة الأخيرة. فلم يتمالك نفسه. وهو بفعلته هذه بدأ حربًا نووية. فالاباء 
لهم آذان مرهفة تسمع دبيب oil!‏ فيسمعون كل الكلمات البشعة التى تغمغم بها مثل مففل " أ 
أو "هذا لیس من شأنك" أو"أنت جاهل بكل شىء" وغيرها من الكلمات التى لا يصح ذكرها فى هذا 
الكتاب. فبعدما یخلص الحوار بينكما إلى نهاية طبيعية: قاوم الحاح أن تلقى بكلمة أخيرة تثير بها 
والديك. فأنت حينها کمن أشعل أتوناً متقداء أنه معركتك بذكاء. 


oy”‏ لن ترتدی هذه الملابس امام والدی فهى تكشف أكثر ما تستر" 

"اهدتى يا أمى؛ ما الذى يعيب هذا الثوب؟" . 

"انظرى لنضسك فى المرآةء فهذه البلوزة لا تستر كتفيك". 

"ليس لدی شىء آخر البسه". 

"يا فتاتى. کم مرة خرجنا معًا لشراء الملابس مؤخراً؟ واشترينا الكثير من الملایس الرائعة 
ما رأيك فى الفستان الأخضر اللطيف الذى ابتعناه مؤخراً؟". 

"يا له من فستان بشع! منذ متى أصبحت انت مستشارة ثيابى؟ سأرتدى ما أريد". 

"ليسى أمام والدی, لن تفعلى. الان اما أن ترتدى شینا GST‏ أو تمكثى فى المنزل هذه العطلة. 
الأمر لك". 

"اللعتة يا أمى؛ cai‏ غريبة الاطوار. GL‏ ]کر “AD‏ 

" آنا اکرهك" هی العبارة المعتادة التی نلقیها على مسامع آبائنا عندما یتملکنا الغضب أو 
| لاحباط. و لا يطرأ على ذهتتا si‏ شىء آخر. أعتقد أننا لا نقصد ذلك فى أغلب الأحيان. أتذكر 
أننى أحياناً قلت لأمى اننی أکرهها عندما أصل لدرجة كبيرة من الضیق. أحياناً كانت تتجاهلنی: 
وأحيانًا أخرى كنت أرى الجرح الذى سببته عبارتى على وجهها ولكننى أندم الان على قولى مثل هذا 
الکلام لها . 


فنا 
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كيف تورد الأخبار السينة لوالديك؟ 
دخلت الأم حجرة نوم ابتتها ورأت خطابًا ما على الفراش. فمدت يدها المرتعشة لتلتقط الخطاب 
وفى صدرها تجيش أبشع الهواجس: وكان الخطاب الأتى: 


أمى العزيزة: 


لكم أشعر بسعادة غامرة وأنا أخبرك آنتی قد هربت مع صديقى الجديد. لقد وجدت 
معه الحب الحقیقی وهو شخص لطيف بما يحمله من وشم وحلى. كما تعجبتى 
دراجته الثارية. ولیسن هذا هو الأمرفحسب يا آمی؛ آنا حامل. ویقول بيف إننا 


سنعیش حياة غاية فى السعادة فى منزله المتنقل فى الغابة. وهو يريد أن أنجب 
له الكثير من الأطفال وهذا أحد أحلامى. وقد عرفت أن الماريجوانا غير مؤذية. 
وسنزرعها لنا ولأصدقائه الذين يقدمون لنا عقاقير الهلوسة التى نحتاجها فى ذات 
الوقت, نتمنى أن يصل العلم إلى علاج لمرض الإيدز لأن "بيف" مصاب به. فهو 


يستحق الشفاء. 


لا تقلقى يا آمی, فأنا فى السادسة عشرة من عمرى وأعلم كيف أعتنى بنفسى. وسوف 
أزورك يوما ما حتى تتعرفى على أحفادك. 


ابنتك 


ملحوظة: آمی لا تصدقی ما قرأت. آنا فى منزل الجيران. آردت فقط أن آوضح لك أن 
ثمة أمورًا فى الحياة أسوأ من تقرير المدرسة الموجود فى درج مكتبى. أحبك! 


أصعب تحد یمکن أن تواجهه على الاطلاق وأنت تتحدث مع والديك أن تقول لهما آخبارا سيئة. ferry‏ 
سبیل المثال. ان صدمت عربة الأسرة وأتلفتهاء فان الخطاب السابق سیکون ممتازاً لك. فهو یضع الأمور 
الصغيرة فى حجمها المناسب. 


حینما ینبغی عليك امتداح والديك- 


أغلب الاباء يبذلون قصاری جهدهم مع Label‏ لهم. فرغم کل ما بهما من عيوب فإنهما یحبانك 
ویرغبان فى أفضل الأمور لك. ولکن بعض المراهقين لیسوا بهذا القدر من الحظ. فلدی آبانهم مشکلات 
ضخمة. وقلة منکم لدیه أبوان خانبان تماماً عن GLa‏ أو متعاطیان للمخدرات أو الکحولیات: أو 
يسبيان لأطفالهما ألما نفسیا أو بدتياً. وربما كان هؤلاء الأباء مازالوا یحبون أبناءهم: ولکنهم فقدوا 
السيطرة على حياتهم؛ فقد أصبحت المخدرات التى يتعاطونها وانحرافهم أقوى من حبهم لهم. 
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من طفل فيتنامى يدعى ترين : 


كلة؛ فأبى يتعاطى المخدرات ووالدتى تخرج 


حول ما يفبغى فعله؟ 
لم أعرف بماذا أرد على هذا الخطاب. وفى النهاية أرسلت له خطابا مفاده أن بإمكانه أن يتخذ 
قرارات لنفسه فقط. وليس لأسرته: وقلت له أن یبال قصارى جهده فيما يتعلق ببضعة أمور مهمة. 


ابحث عن المساعدة 

إن كان والداك مدمنين للمخدرات أو الکحولیات. فهما يحتاجان لمساعدة مثل؛ الذهاب لطبيب 
أو الخضوع لبرنامج اعادة تأهيل للعلاج من آشار الادمان. فلن یعترفا بأن لديهما مشکلة: ولن یطلبا 
مساعدتك. فكر فى التحدث إلى جدك أو جدتك أو خالتك آو عمك أو أى صديق راشد. أو استعن 
بمستشار المدرسة أو معلم تثق به. أخبرهم ولتر ما إذا كان بإمكانهم مساعدتك وان كنت تخشى غضب 
أو ثورة أبيك أو أمك إن وشيت بهماء فاقرأ القسم الخاص بالاستشارات فى تهاية الكتاب؛ ستجد بعض 
أرقام الهواتف التى يمكنك الاتصال بها لطلب المساعدة. 

إن كنت فى منزل وتتعرض فيه للضرب أو التحرش, فعليك البحث عن مساعدة على الفور. فلا 
أحد يستحق العيش تحت هذه الظروف. اتصل بقريب لك أو أى شخص تثق فيه وأخبره بما يحدث. 
فقد تحتاج إلى مغادرة المنزل أو الاتصال بالشرطة مباشرة. ان كنت خائفاء فاقرأ القسم الخاص 
بالاستشارات فى نهاية الكتاب وستجد فيه بعض المؤسسات الأخرى التى يمكنك اللجوء إليها. 
فلديهم متخصصون فى هذه المواقف وسيساعدونك على التحدث حول تفاصيل مشكلتك. ويقدمون لك 
الخيارات المتاحة والحلول. 


vue 
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الحب والغفران 

إن لم يكن هناك أى أمل لصلاح والديك. فلا ينبغى أن تقسو علیهما: ولكن عليك أن تستمر فى حبهما 
رغم صعوبة الأمر وتسامحهما أيضاً. وهذا هو ما حدث مع فتاة صغيرة تدعى Ful”‏ موراى". فقد روت لى 
قصة حياتها وتأثرت كثيراً بحبها العميق لوالديها رغم أنهما أهملاها تماماً هى وأختها. 

كانت "لیز" وأختها الصغرى تعيشان مع والديهما فى برونكسس: نيويورك؛ وكان الوالدان مدمنين 
للمخدرات. وتتذکر "ليز" المرات التى لا تحصى حينما كان بعض الغرباء يأتون حاملين أمها من 
الحانات إشفاقاً عليهاء والدماء وآثار التقيؤ تغطى ملابسها الرشة. وكان عليها أن تأخذها للحمام 
وتساعدها هناك ثم تصحبها للفراش. كانت شقتهم كريهة وعطنة الرائحة. ونادراً ما كان يوجد طعام 
بمنزلهم لأن والديها كانا ينفقان المال الذى تقدمه الدولة للعاطلين على المخدرات. 

وتقول "ليز": "كان أول الشهر بالنسبة لنا عيداً. وكأن ساعى البريد هو مبعوث العناية الالهية". 
فكان هذا هو وقت وصول المساعدة الحكومية. وقد اعتادت الأسرة بأكملها على الذهاب لصرف شيك 
المساعدة وشراء وجبتى طعام ضئيلتين ل "ليز" وأختها. ثم تضطر الفتاتان إلى الانتظار أمام مبتى 
بينما يشترى الأبوان المخدرات مت 

وتدهور الحال بأسرتها - المفككة بالفعل - أكثر عندما عرفت أمها أنها مصابة بالایدز. افترق 
أبواهاء وتم إرسال "ليز" - التى كانت فى سن المراهقة - إلى إحدى دور الرعاية الاجتماعية. وبعد 
مرور"ليز" بالعديد من التجارب الكريهة هناك وضعت كل ما تملك فى حقيبة 
الدار لتواجه الحياة بمفردها وهی مازالت فى الخامسة عشرة. أحياناً 
صديقاتها. وكثيراً ما نامت على مقاعد الحدائق أو - عندما تنخر برودة الجوفى عظامها - فى محطات 
المترو. وأحياناً كانت تمكث لأسبوعين دون استحمام. 
' بوالدتها المحطمة حتى وافتها المنية جراء إصابتها بالإيدز. كانت "ليز" حينها 
فى السادسة عشرة وما حدث جعلها تنتبه كثيراً لحياتها. وتقول "ليز"؛ "رأيت هؤلاء الراشدين 
المحطمين من حولى» فأدركت أننى إن لم أتول مسئولية حياتى؛ فسأكون واحدة منهم... لم يكن GAD‏ 
أى شىء وأصبحت ARIE‏ وقد دفعنى خوفى هذا إلى الرجوع إلى المدرسة". 

رغم کون "ليز" بلا مأوى إلا آتها عكفت على دروسها؛ فكانت تذهب للمدرسة فى الصباح وتتلقى 
دروساً مسائية وفصول يوم السبت أيضاً. كانت تستذكر دروسها فى أى مكان تتخيله - فى أروقة 
المدرسة أو تحت السلالم أو فى محطات الأنفاق. ويعد عامين تخرجت من المدرسة الثانوية. 

شم تقدمت للحصول على منحة دراسية بالجامعة تحت رعاية جريدة "نيويورك تايمز" وقد 
تأخرت لجنة الالتحاق كثيراً بقصة "ليز" غير العادية ومنحتها واحدة من ست منح وتم قبولها بجامعة 
هارفارد. ومنذ ذلك الوقت. كتبت gm WIGS" jut"‏ تجاربها فى الحياة وأسمته "تهاية الظلام'. وشاركت 
فى إخراج فيلم لقناة "لايف تايم تليفيجن" بعنوان مشردة فى جامعة هارفارد 

أرى - من وجهة نظرى - أن أكثر الأجزاء اشارة فى هذه القصة بأكملها هو كيفية تعامل "ليز" 
مع والديها طوال المحنة. لن یلومها أحد لو كرهتهما وأبغضتهماء ولكنها أبدت حبها لهما فى المقابل. 
وعندما سئلت "ليز" عن سبب اعتنائها الآن بوالدها بعدما أهملها لسنوات: كانت إجابتها: "الحب هو 
الإجاية" 

تقول "ليز"؛ "لستغاضبة من والدی, فقد اهتما لأمرى وأنا بادلتهما الحب. LIS‏ مدمنين قبل 
مولدی ومولد أختى؛ كان عليهما ألا ينجبا أطفالاً. ولكنهما آنجبا. أنا ممتنة لهما. فقد علماتی أشياء - 
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لقد رسما لى الطريق الذى ينيغى على أن آتخده. ولكننى مازلت أحمل بعض الذكريات السعيدة. أتذكر 
أمى وهی تدخل حجرتى فى المساء وتطمئن على وأنا نائمة وتتأكد من غطانی. مازلت أتذكر مناغاتها 
لی. لو COIS‏ تستطيع سماعى GY!‏ فإننى أقول لها: لا تقلقى على يا آمی. سأكون بخير وشكراً لك على 
کل‌شیء آحبكت یا امی. 
کسر الحلقة النمطية 

ما من آحد منا یختار مستقبله. فهناك طفل ينشأ لیجد نفسه فى منزله بين من یحبونه ويجد من 
حوله یعا ملونه کانسان له مشاعر وأحاسیس بیتما هناك طفل آخر یشب لیجد نفسه فى متزل یتعرض 
للایذاء ویشعر أنه لا قيمة له فى الحیاة. 


ان كنت من النوع الثانی, ریما تسأل نفسك: "ماذا جنیت لاستحق ذلك؟" حستاً. آنت لم تفعل شيئاً 
لتستحق ذلك فما یحدث لیس خطأك. 

ولکن يمقدورك القیام بشیء حیال ذلك. کیف؟ 

عن طريق کسر الحلقة النمطية؛ إن كان والداك فوضوییُن وکان والداهما فوضویین أيضاً. 
فبمقدورك كسر الحلقة النمطية عن طريق تجنب الأنماط والنماذج السلبية فى حياتك الخاصة» ومن 
خلال نقل عادات حميدة إلى أطفالك أنت يومًا ما 

ريبما تكون فى أسرة منغمسة فى إدمان المخدرات أو العنف أو الانتهاك أو التحرش أو الاهمال. 
وربما يكون الأمر قد تنقل عبر أجيال فى أسرتك. ولكن بمقدورك أن توقف نقل هذه الممارسات إلى 
ائك. يمكنك السمو فوق ما حدث فى طفولتك لعل هذا هو سبب نشأتك فى هذه الأسرة: لمعالجة 
المرض المستشرى فيها وتنقيتها من التلوث الهائمة فيه وأن تكون الشخص المتوازن فى الأسرة وأن 
تكون المثل الأعلى الذى ينظر إليه أفراد أسرتك. إن كنت قد تعرضت للايذاء: فلتورث لأبنائك الحب؛ 
إن كنت ضحية للاهمال: فاعتن بأبنائك عناية فائقة؛ إن كنت قد نشأت فى منزل يسوده العراك 
والخصام - فكن رب أسرة تنعم بالسكينة والسلام. بمقدورك تغيير كل شىء إلى | لصحیح. 

نشأ "جيسى" فى منزل يعج بالعنف. ولكنه الآن يمضى قدماً فى طريقه يتجاح لكسر الحلقة 


| كنت طضلا صغيرأً. أدمنت أمى الكحوليات. كثيراً ما كاتت تفسانی فى السيارة وتدخل المنزل وتصاب 
بإغماءة. كنت على وع ى كامل بأن أبى وأمی لا يستطيعان حل مشكلاتهما دون عنف. أتذكر جیداً آمی جاثية Le‏ 


بعد ما لكمها والدى یکل قوته. وأتذكر جيدا والدتى وهی تبکر + وهی تقول لوالدی: "لا تدع جيسى ير ما يحدث: 


أرجوك" . 
انفصل والداى وأنا لا أزال صغيراً ولان أمى مدمفة كحوليات حصل أبى على حق رعايتى أو" امتلكنى" كما كان يحب 
أن يقول. وكان یضرینی باستمراز فى هذه السفوات. 
وف ىآخر صيف قضيته فى منزل والدی. كان يجبرنى على العمل GLEN‏ والحفر وحمل الصخور والكتل الأسمنتية لها 
یقرب من ۱3 ساعة يؤمياً .وف ىأحد الأيا م لقي بالجازو فأزضاً وفلت له ان یآحتاج إلى راحة Lab‏ كان منه للذ ار 


وطرحفى 7 


ارضا؛ ثم اعتلانى وأخذ يضربنى ضربا مبرحا. واتصلت بالشرطة فى المساء لنجدتى. 


ما إن بلغت السادسة عشرة. حتى اصطحبت والدى إلى المحكمة حتى أتمكن من العودة إلى أصى. كنت ستأكدًا آنها لا 


۱۹۹ 
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ولکنها أخفت pe‏ حتى تحصل على حق رعايتى. اعتادت أمى على محاولة الاقلاع عن الشراب. 
ولكن محاولتها لم تدم أكثر من ستة أشهر. فعند ما تكون مخمورة, لا تقوم سوى بالرقود على الفراش عدة أيام. غير قادرة 
على الحركة. وعندما تكون على هذه الحالة فإنها لا تعبأ بأى شىء من حولها. حتی بی أنا ابنها. لم أجد أحداً ليقول لی: 
"أحسفت" وما كان هناك من يدعمفى. لم أهتم بالمدرسة gl‏ بالعم لآو بالحياة نفسها . فکنت أتعثر وأفشل ف ىكل ما أقدم 


عليه. كنت مثيرا 


تزال مدمنة للكحوليا 


وكفت على وشك الانتحار ذات مرة 


وقى نهاية الصف العاشر. يلغت آمى میلفها من إدمان الكحوليات وعلم أبى يذلك فلجاً إلى المحكمة واضطررت إلى 
العودة للعيش معه مرة آخری, وهو الأمر الذى جعلفى أصاب بالذعر. 

ولحسن حظى تزوج أبى بسيدة جديرة بالاحترام والتى اهتمت بشأن ما ألاقيه من إخفاقات فى حياتى وعنيت لأمرى. 

ا أعظتنى کتاباً يتناول کر 


اعدة المرء لنقسه وهو الأمر الذى دقعنى للأمام بحق. بدآت حياتى على الفور فى 
التفیر للأفضل. 

كان Fle‏ تكوين صداقات جديدة لآنى ارتآيت أن أصدقائى القدامى لم يكونوا ذ 
عن الخروج معهم لأنى أدركت آنه م كانوا سیقودوننی إلى طريق المخدرات. ولقد بادرت بالذهاب إلى استشارى المدرسة 


وحصلت على مساعدة فى المدرسة 


لأول مرة شى حیاتی, كانت ZU‏ ال ر غبة والذاقمية لإكمال دراستی الثانوية بدا من 


التسرب من المدرسة كما فعل أصدقائى. ساعدنى استشارى المدرسة على الالتحاق بالجامعة 

بدأت آدرك أنفى إذا واصلت المذاكرة بجد واصطبرت عليها , فستتفیر الأمور إلى الأفضل. كنت أردد الجملة السابقة 
مرات ومرات. ولأول مرة فى حیاتی, كان لدی fal‏ فى المستقبل. 

أهدافى الآن فى الحياة هى الاستذكار بجد واكمال دراستی الجامعية والحصول على وظيفة مرموقة تدر دخلاً يكفى 
ت فى ش ی أكثر من أن يشع رأطفالى بالآمان والدعم حيث يكون Lob‏ أمامهم حب والدهم لهم. 
أصحاب التأثير الأول 

ثمة كثير من الأفكار المغلوطة حول المراهقين. وإحدى هذه الأفكار هی أن المراهقين لا يحبون 
آباءهم. هذا ليس صحيحاً. فأغلب المراهقين يحبون آياءهم ويريدون أن يتواصلوا معهم: ويتمنون لو 
تمكنوا من قضاء وقت أطول معهم. ففى الواقع. تصتف والديك كأصحاب التأثير الأول فى حياتك 
وقبل آصدقائك أو وسائل | لاعلام أو تجوم السينما والروايات أو أى أحد آخر. 


لاعالة آسرة. وما رغ 


وستجد آن تابیشا" مثال حى على ما تحدشت بشأنه: فهى تقول؛ "أسرتى ليست مثالية: ولكننا 
قريبون من يعضنا. أتحدث لوالدی حول أغلب أمورى. رغم أنتى لا أقول لهما كل شىء. نتناول عشاءنا 
معا فى المساء. أحيانا ما نتعارك ولكن نتصالح فى النهاية. نادرا ما أمكث لدی صديقا تى؛ حيث أشعر 
براحة آکبر بمنزلی. يآتى أصدقائى للجلوس معى؛ لأن والدی یشعرانهم كأنهم فى منزلهم. قدائماً ما 
ترحب أسرتى بكل الأشخاص". 

ثم ة كثير من الأمور المسلية التى يمكنك القيام بها مع والديك؛ يمكنكم ممارسة التصويب على 
الأهداف أو الذهاب لمشاهدة مباراة بيسبول أو حضور حفل موسيقى أو إقامة مخيم أو التنزه سيراً أو 
الصيد أو تتاول الطعام بأحد المطاعم أو خبز الكعك المحلى أو تأمل النجوم أو الارتحال یوم العطلة 
أو متابعة برنامجكم المفضل أو الاستماع للموسيقى. وحتى إن كان هناك أمر واحد فقط مشترك 
بينكم: فاستغله كما فعلت "نيكول" 
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تعاركت کثی را مع والدتى. ولقد بدا الأمز ل ی كما ل و LE‏ لن نتصالح أبدا- ولك ن كان هفاك شان مشترك 


بنا للمسرح ولقد آحبت کلتانا المسرحيات الهندية والموسيقية. واعتادت والدتى شراء تذاكر لنا مرة أو مرتين 
شهرياً للذهاب للمسرح . وعادة ما کنا نتناول العشاء معا قبل ذهابنا للمسرح وكانت تتاح لنا فرصة الحديث وحدتا. أتذكر 
قى تلك الأمسيات وكانت تواتيفى الة 


أن Freres) Seer Bey om‏ رة على التحدث بصراحة أمام والدتى 


واخبارها بشآن المدرسة وأصدقائی والأمور التى أقوم بها , ولقد اعتدنا الانصات فقط فى هذه الأمسيات» ومن هذا 
المنطلق Lily‏ فى التواصل. والآن عندما آسترجع ما حدث آزعم أن والدتی مهدت الطریق لهذه الفرصة عن عمد. 
أعتقد أنك الان أدركت أنه لیس بمقدورك اختیار والديك. آسف لاقول لك؛ آنت مرتبط بهما طيلة 
حياتك؛ ولهذا السبب فان ما تصل اليه حیال الشعور الناشی بينك وبینهما هو أحد أهم ستة قرارات 
فى حياتك. والان. ما الذى سیئول إليه الأمر؟ هل ستبدی لهما احترامك أم ازدراء ك؟ هل سترسی أسس 
العلاقة بینکم ai‏ ستضر منها؟ هل ستتحدث معهما عن تفاصیل مشکلاتك أم ستتعارك معهما بشأنها؟ 


الطريق القویم ‏ * تكوين علاقات + بن » قطع علاقاتك بهما 
معهما کڪ تماجن معا او 
ه العمل Rix cia‏ العبوس فى وجههما 
المشکلات + عدم احترامهما 
* إيداء الحب 
والاحترام لهما 


أعتقد أنه یستحسن بك أن تسلك الطریق القویم. رغم صعوبته فى بعض ‏ لأحیان. إن لم تكن هناك 
أية علاقة ن والديك. فاشرع فى بنانها واجراء عمليات إيداع اليوم ولا يشغلك مقدارهذه 
العمليات. قل لهما؛ "من فضلك" و"شكراً لك" و"أحبك" و کیف يمكنتى مساعدتك؟" كثيراً من وقت 
SY‏ عليك ابتلاع كبريائك وطاعة أوامر والديك وان لم تكن معقولة ‏ فبعد مرور عشر ستوات من 
الآن. ستكون سعيدا بما أقدمت عليه إن كانت هناك علاقة رائعة بيتك وبين والدك ووالدتك. لذاء لا 
تقطع علاقتك بوالديك. كما تتمنى ألا يقطعا علاقتهما بك Nagi‏ 


كل ما آردت أن تعرفه عن العلاقات العاطفية ستجده فى 


الفصل القادم. لا تريد أن يفوتك. أليس كذلك؟ 


۱1۸ 2 
الخطوات العشر الميسرة 


|« فى الفراغات التالية, اكتب ثلاث عمليات إيداع كبرى بمقدورك القيام بها فى حساب الثقة 
الخاص بك لدى والديك. 
عمليات الإيداع الضخمة 


ا 


۲ نظف حجرتك لتكون على نحو لم تكن عليه من قبل ثم أحضر والدتك ودعها 
تغمض عينيها ثم أرها المفاجأة. 
۳ اليوم استخدم كل التعبيرات السحرية الأربعة مرة واحدة على الأقل مع والدك أو 
والدتك: 
من فضلك شکرالك أحيك كيف یمکننی مساعدتك؟ 
۵ 


۶ هل هناك آمر ما تتجادل مع والديك بشأنه باستمرار؟ إن كان کذ‌لك. فتوجه الیهما 
وقل لهما: ساعدانی على فهم و Aga‏ نظر کما ". ثم أنصت لهما. ردد ما یقولانه وما 
یشعران به بأسلوبك الخاص حتی یشعرا أنك فهمتهما. 
۵ ماهوالأمر الذی تفضل الاقدام عليه مع والدك gi‏ والدتك؟ مشاهدة فیلم؟ أم 
التنزه بالسيارة یوم العطلة؟ أم تناول الطعام خارج المتزل؟ خططوا للقیام بهذا الأمر 
معا مرة آخری قریبا. 
أفضل أن أقوم مع والدی ووالدتی ب. 


7. دع والديك ليكونا جزءاً من حياتك. فى هذا الأسبوع تحدث معهما بصراحة وقل لهما ما 
يدور فى رأسك بصدق. 
۷ إن لم يكن للحب متسع كبير فى منزلكم فأقترح تخصيص أمسية للأسرة فقط. حدد أمسية 
واحدة كل أسبوع لتشترك مع والديك فى أمر مبهج. 
EN 7 7‏ ۲۳ 
۸ ان لم تكن تری أحد والديك ips‏ فاکتب له أو لها خطاباً ما مرس 
A‏ اا a‏ 
مختصرا تعبر فيه عن حبك له أو لها ت ASRS‏ 
O‏ 
٩‏ ضع على هاتفك المحمول أغنية تذكرك بأن تعامل والديك بالحستى 
عندما يتصلان بك مثل أغنية -James Taylors Shower the people‏ 
.٠‏ ان كان والداك مدمنين للكحوليات أو المخدرات. أو كنت تتعرض للايذاء على يد أسرتقك. 
فسارع بالبحث عن مساعدة! لا تنتظرا اقرأ بعناية جهات المساعدة الموجودة فى القسم 
الخاص بالاستشارات. 


ااعلاقات العاطفيہ 


الذمور العنسرة 
التی ینبغی عليك معرفتها 
حول العلاقات العاطفية. .. 


۰ اتستسلمی أبداً مهما حدث لمن 
یقول لك؛ "ان كنت تحبینتی حقا 
يمكنك..."۔ فان كان هذا الشخص 
يحبك حقاً فلن یستفلك. 


لوجان كيشديل". ۱٩‏ عاما 


یوکا تيلو. sete}‏ 

4- الا یقاس الحب بعدد الفتياة 
اللاتی عرفتهن ولا بعدد الفتیات 
اللاتی أقمت معهن علاقات 
محرمة. فهی ليست مسابقة. 


میت فو جید عاماً 
کویینها چین. الدائمارك 


۸ أحکم السيطرة على علاقاتك 


هو یوج لى". ۱۰ عاما 
یفام - سبي bik‏ 
۷ لا ينبغى عليك أن تغرم بفتاة 
قبل أن تعرفها جيداً. فلربما تجد 
مفاجأة غير سارة- 
جینیفر هاستى . ۱٩‏ عاما 
جولان. اسكتلتدا 
. لا تتخذ ci‏ قرار إن ساورتك 
الشكوك. 


باسا تجاف 


Die). 


یوفی إسى. مانغولیا 


بنصانح الأقران 


- كن على وعی يأن ما تقدم عليه 


لن يؤشر عليك وحدك؛ بل على 
آسرتك أيضاً. 

تاکو وادا ۰ ۱٩‏ عاما 
کیا بریفیکتوری. اليابا 
رافق من فى سنك. 
جائيت". ۱۷ ماما 


لونج بیتش. کا لیفورنیا 


. لا تظن أن حياتك انتهت لان 


صديقك المقرب قد هجرك أو أن 
صديقتك المقربة قد هجرتك. 
صوقیا ایا كايو". 1۸ عاما 


ماناجوا. تیکارا جو 


. له تنخرط فى العلاقات الحميمة 


المحرمة حتی تتزوج؛ ولن تندم 
على هذا 


أحيانا ما تكون العلاقات العاطفية 
عسيرة. مهلاً! اتها عسيرة دائماً. 
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الصداقات ليست jill)‏ السهل. فهی كالوظيفة كاملة الدوام. 
وينبغى علینا أن نتعامل معها على هذا الأساس. إن رغبت خطيبتك 
— أو رغب خطيبك ‏ فى ترکك. فعليها أن تخطرك قبلها باسبوعين. 
وينبفى أن تكون هناك مكافاة Aylail‏ الخدمة. وقبل أن تتركها بیوم. 
عليك أن تجد لك علاقة عاطفية بديلة. 
- بوب إتينجار. كاتب 
إليك بعضًا من أورع المقتطفات التى تصلح فى كل العصور, مأخوذة من روائع السینما : 
"الحب هو آلا تضطری baal‏ الم قول آنا آسغة". 
"جينى كاقيليرى" (على ماكجرو) فى فیلم Love Story‏ 
"عانقنی كما لو كنت ترانص آخر صرة" 
"الیسا لاسلو" (إنجريد بيرجمان) فى Casablanca eta‏ 
"band asl LT"‏ 
"سام" (باتريك سوایز) bay‏ على "سولی" (دیمی مور) التی قالت له "أحيك" فى فیلم Ghost‏ 


. فتی طلبة منه أن یحبماً‎ bal صجرد قثلة تفف‎ Li" 
Notting Hill "آنا سکوت " (جولیا روبرتس) فى فیلم‎ 


"لم آنمن قم دیائی سوم أن أقايل فثاة لطبغة ودودة. أعجب يها وتعبب بى دون نغور, ثم 
أطلبها للزواج ونوافق بعد دلال. ونستقر ونکو نأسرة سعيدة. لقد نيح والدی فى ذلك - رغم 
طلاقهما وما الى ذلك" 
"as"‏ (جيمس (cals‏ فى Four Weddings and a Funeral ota‏ 


" أغلق فاك با حیسبی ول نکثر من أحاحیث الغرام, لقد ملكت قلبی هن أول کلمة قلتها “yl‏ 
" دوروثی " (رینیه زیلویجر) ردأ على قول "جیری" (توم کروز) لها: " أحبك,أنث تكملين سالد من 
نقصان" فى Jerry Maguire ois‏ 


کلنا رومانسیون با لفطرة. لذا - إن كنت مثل أغلب المراهقین - فقد بدأت الکتاب من هذا الفصل 
میاشرة. فكل شخص يريد أن یعرف كل شىء حول الحب والفرام؛ والعلاقات العاطفية. مرحباً بك فى 
عالم الدراما! ستجد هنا الفرصة والصراحة. استعد وترقب. من بين كل القرارات التی ستتخذها فى 
مرحلة المراهقة هذا هو أکثر القرارات أهمية. لماذا؟ لأن اختيارك هنا ستکون له تبعات كبرى. لیس 
عليك فقط ولکن على کثیرین غيرك. ومرة أخرى. هناك طريق قویم وطریق خاطی. يمكنك أن تسلك 
الطریق المستقیم عن طریق !قامة علاقات ذكية والتعامل مع مسألة العلاقة الحميمة کأمر خطیر: 
والانتظار حتی العثور على الحب الحقیقی الصادق المخلص. أو بمقدورك انتقاء | لطریق الخاطن عن 
طریق العلاقات المشبوهة و التعامل مع مسألة العلاقة الحميمة کلعبة. والعبث والعريدة كما لو كان 
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آخر أيام حياتك غدا. الخير السار لك هو أن بمقدورك النظر خلال أحد الطریقین مسبقاً وأن تتعلم 
و تستوعب نجاحات وسقطات الذين سلکوا الطریقین من قبل. 

سألت نفسی BS‏ هل ینبغی She‏ أن أکتب هذا الفصل لأنها قضية شديدة الحساسية: وخاصة 
الجزء المتعلق منها بالعلاقة الحميمة؟ فمن ناحية: لا أريد أن أهمل أو أتغاضى عن مسألة غاية فى 
الحساسية؛ كما أود أن أكون أميناً للغاية فى كلامى وأقدم لكم كل الحقائق. سأبذل قصارى جهدى حتى 
أحقق التوازن السليم. وبالطبع فإن أفضل مصدر تحصل منه على معلومات عن العلاقات العاطفية هو 
والداك. وأنا هنا لا أتخذ موقف الناصح أو أرتدى عباءة رجل الدين: بل إننى شخص يحاول إكمال دور 
الوالدين فحسب. وتوجهى نحو مسألة العلاقة الحميمة ليس موقفاً دينياً أو سیاسیا؛ وانما هو موقف 
عملى يستند إلى حقائق واقعية تنطبق على كل المراهقين فى كل زمان ومكان. 


استبیان العلاقات العاطفية 
سیقدم لك الاستبیان البسیط بعض المعلومات حول كيفية تعاملك مع هذه 
المسألة. اجمع الدرجات التى ستحصل علیها. وسوف تری مد لولها: 


4 هه هرن a‏ لوي تا را و 5 a‏ ۰ 
ضع دائرة حول اختيارك nay‏ 
۱ أنتقى بعناية من أخرج معهم ولا آواعد أى فتاة فحسب. 8 ¥ ۰۴ eof‏ 
3 قررت مسبقا ما النی سأفعله وما كن آفعله فيما يتغلق EE HO E‏ 
بموضوع المواعدة. 
۳ _ علاقتى مع الجنس الآخر مبنية على الصداقة الحقيقية. ۰ ۱۰ ۲ ۲ ۶ هم 
وليس الجانب البدنى فحسب. 
.٤‏ أشعر بالرضاعن القرارات التى أتخذها حيال العلاقات 3 0 ae‏ 
العاطفية. 
5 علاقاتی الرومانسية لا تشوبها شائبة۔ ۷ NEF‏ 
7 عندى معلومات كاملة عن الأمراض التی تنتقل عبر الاتصال ١۱‏ ۲ ۳ 4 هم 
الجنسی والحمل ومخاطر العلاقة الحميمة. 
۷ _ لم أضع خطیبی آو خطیبتی فى بؤرة حیاتی. ۳۰۸۲ 9,8 
۸. لدی الشجاعة لأقول "لا" للاشیاء التی لا آرغب فیها. HF‏ ۶ 6 > 
۹. أحترم جسدى الذی‌هونعمة من الخالق. ۷ NTF FEF‏ 
۰ سانتظر حتی أتزوج لأمارس العلاقة الحمیمة. at ie? ile ae Hi‏ 


المجموع 
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اجمع الدرجات التى أحرزتها وسوف ترى كيفية رؤيتك لهذه المسألة : 


Ont 


و و آنت تسیر فى الطريق القویم. فواظب عليه ۱ 


أنت تترنح ما بين الطريق القویم والطریق الخاطئ. اتجه صوب الطریق القویم ( 


4 أنت تسیر فى الطريق الخاطئ. اقرأ هذا الفصل باهتمام وعنایة. 


ينقسم هذا الفصل إلى ثلاثة أقسام؛ يشمل القسم الأول شيئًا حول مسألة المواعدة التى نهون من 


أمرهاء وقد أطلقت عليه المواعدة بذكاء وعفة. ثم يليه قسم يتناول المز اعم الأربعة الخاطنة حول 


العلاقة الحميمة. ألا تثيرهذه المزاعم فضولك لمعرفتها؟ وأخيراً. ستلقی نظرة على معنى الحب 


الحقيقى فى قسم الحب ینتظر. واليك قسم... 


المواعدة بذكاء: المواعدة التاجحة؛ 


المواعدة بذکاء وعفة 


نتقاء الشخص الذی ستواعده؛ والخروج والترفیه! والثبات 


عبر ما تحتویه العلاقات العاطفية من انتصارات وانکسارات طبیعیة . 
المواعدة دون وعی: الفشل فى المواعدة؛ مواعدة ci‏ شخص دون جاذبیة؛ ووضع خطيبك أو خطيبتك 
فى بورة حیا تك؛ والانخراط فى علاقات تدمی قلبك باستمرار؛ والاقدام على ما يقدم عليه الاخرون 


ظاهرياً. 
المواعدة- الکلمة وحدها تجمع بين كل أتواع المشاعر - حلوها ومرها. فكل منا دا نما يتحدث ويفكر 


i pay‏ ويأمل ويقلق بشأن المواعدة. 


وكلمة المواعدة وحدها أعنى بها العملية التى يتعرف فيها الفتيان والفتيات على يعضهم. لا تنزعج 
دون داع فى استخدامى لكلمة "مواعدة". یمکنتی استخدام كلمات مثل؛ خروج القتيان والفتيات أو 
مقابلات الفتيان والفتيات. وجداك يطلقان على هذا الأمر"المغازلة". وجداهما يطلقان عليه مسمى 


si 


وفى موضوع المواعدة. يتم تصنيف الجمیع فى واحد من ستة معسکرات. وأحیانا ما تجد شخصا 


یترنح ما بين معسکرین منها. اختر المعسکر الذی تشعر بانتمائك له , 


معسگر آتمنی أن آواعد: أنتلا تواعد لكنك تتمی لو 
كنت قد واعدت. 

معسگرمن لا Ley‏ بذلك:آنت۱ تواعد ولا تعبا بأمر 
المواعدة. 

معسگریا لهم من أصتفاو!:أنت تستمتع بالمواعدة 


وتتعجب لأمر من لا يواعد. 
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معسگر النجدة !: آنت متورط فى علاقة عاطفية قاسية لا تستطیع الافلات منها. 
معسکر لن آواعد مر أخرى: انخرطت فى علاقة عاطنية حطمت فوادك. ولا ترغب فى اقامة علاقة 
عاطفية مرة أخرى. 
معسگر تضییع الوقت: آنت لا تواعد بمعنى الكلمة . خقط تتسكع فى الخارج. فأنت تقظر للمواعدة کأمر 
Lic‏ عليه الدهر 
معسگر الفضولیین: مازنت صفیر! على المواعدة. ولکن الموضوع يثير فضولك. 

بغضی النظر عن موقعك من التصنیف, قبمقدورك المواعدة بذكاء عن طريق اتباع الخطوات 
الموجودة بهذا القسم. دعنا نبدأ با لاجابة عن بعض الأسئلة المطروحة على الساحة 


1 اسئلة جامعة خاصة بالمواعدة 
۱. ما الذى ینبفی cle‏ أن أتوقعم؟ 
توقع الکثیر من الأحداث. فالمواعدة أمر معقد وعاطفی, ملیء 
با لأمور المبهجة والمحزنة. كانت مشاهدة إخوتى وأخواتى وهم 
یواعدون دون وعی کمشاهدة مسلسل تلیفزیونی. فأختی 
r‏ الکبری - " سینثیا" - تقع فى تجارب عاطفية باستمرار. 
0 = ولدیها العدید من الأصدقاء الفتیان: "مارك" ضحم 
ج الجشة و ستیف" الطالب المجتهد و فيك" العفيف 
2 و کاستیلانو" الایطالی و لینون" المخمور و"جاك" 
الملانکی. وعلقت "سینثیا" صورة "جاك" بالحجم 
الطبیعی فى حجرتها. يا لها من فتاة غريبة الأطوار. 
ولقد اعتدت آنا وأخی التسلل إلى حجرة نومها وقراءة مذکراتها اليومية. ولن أنسى آبداً الکلمات التی 
سطرتها بأحرف كبيرة: "أحب أن أقبل آصدقائى الفتیان! " وکطفلة صغيرة. صدمت لمعرفتی أن أختى 
تمادت فى علاقاتها. يا له من شیء مقزز! ثم كان أخى الاکبر J"‏ -والذی أصفه بالغيرة العمیاء- 
وقع أخى فى حب فتاة تدعی آفیکی". وذات ليلة جعلنی "سیفن" أختبئ معه وراء بعض الشجیرات بالقرب 
من متزلها - مثل الجواسیس - لیری ما إن كان صديق "فيكى" سیقدم على أمر ما وهو یودعها. 
ولا آنسی أختى الصغری  -‏ کولین" - الأميرة المتوجة على عرش المواعدة و أحداثها الدرامیة. 
فتارة تکون فى قمة السعادة وتارة آخری غاضبة من فتی. ولکن يرهقنى مجرد التفکیر فى هذا الأمر. 
ان المواعدة آمر درامی حقاً. 
توقع التقلب وصعوبة الارضاء والتردد - دعنا نواجه الأمر. عندما یتعلق الأمر بالعواطف. 
تجد المراهقین مترددین ومتقلبین وصعبی الإرضاء وشدیدی العناية بالتفاصیل وسریعی الاهتیاج 
ویصعب توقع ردود آفعالهم. هذه آمور طبيعية. فأنت مازلت صغيزا وغير متأکد مما ترید. لذا لديك 
الحق فى التصرف على هذا النحو إلى حد ما 
عندما كنت مراهقاً. كنت شديد التقلب العاطفى؛ كنت أحب فتاة مختلفة كل أسبوع. كنت أنجذب 
لأبسط الأشياء. كالطريقة التى تقلب بها الفتاة شعرها فى الهواء كما كنت ألهث وراء أغبى الأشياء 


i ea) 


مثلما توقضت عند الاعجاب بهنه الفتاة لانزعاجى بارتدانها "تى -شیرت" طوال الوقت. لم أحاول 
جرح أى فتاة. لم أكن نضجت حیتها: ولم أكن أعرف كيف آعبر عن مشاعری للاخرین. شأنی شأن کثیر 
من الفتیان المراهقین. ولکم یعجبنی وصف الممثل الکومیدی ‏ کونان آوبریان : 


"أخلهرت دراسة نشرتها days‏ اا(واشنطون بوست) أن لدى السیدات 
مهارات لفظية أفضل من مثیلتها لدی الرجال. 
وما آردت سوی أن أقول لواضعی الدراسة 


لا تختلف الفتيات عن الفتيان كثيراً. وینطبق هذا الكلام على "كريستى" - طالبة العام النهانی 
بالمدرسة الثانوية: 


تسبب لى مسألة مواعدة الفتيان ضغوطا رهيبة . أنا على علاقة عاطفية منذ ما يقرب من تسعة أشهر وأريد صديقا 


غيره: فأحیاناً ها يفضب عندما آخرج مع صديقاتى ونذهب للحفلات, وتصرفاته هذه تهدم علاقتا وأفكر فى الانفصال 


کل هذا لد صدی قآخر. ولكن. لا مجال للخروج معه. لا أعرف كيف أتعامل مع كل هذه الأمور. 


"كريستى" غير متأكدة ومترددة بشان من تحبه. ولربما يشعر صديقها بنضى الشعور. فكل 
شخص يعبث بمشاعر الاخرین إلى حد ما. أترى الان لم لا ينبغى عليك أن تأخت موضوع العلاقات 
العاطفية على محمل الجد وأنت لا تزال صغیرا؟ والان حان وقت تفحص ومعرفة الكثير من الأشخاص 
لتكون لديك الحرية لتغيير آرانك. 


"هل معى الخط الساخن ام اف ۰ 547 فى المرة القادمة 
التى تختبرون فيها نظام إذاعة الطوارئ. أود أن آهدیه 
إلى خطيبى لأن علاقتنا أصبحت كارثية!" 


توقع أن توقع تفسك فى أخطاء غبية . إن كنت مثل غالبية المراهقین, فسترتکب أخطاء 
غبية من حين لأخر. ومن الأخطاء الفادحة الشائعة فى العلاقات العاطفية , 


* قول شيء على بحق مثل؛ "قولی لى اسمك مرة أخرى من فضلك 


© أن تذوب MDF‏ ندرجة تصعب عليك الاستمرار فى الحدیت. 


* آن تتعامل WY‏ مع صديقتك عندها لا تقصد ذلك. 
* آن MGMT‏ صديقتك إلى الاقتناع بحبك لها بینسا أنت لا تحبها 
٠‏ إخراج ريج us)‏ هذا یحدت) 


وقد کتب لتا "مایکل ما یلی: 


الأول علاقة عاطفية لى. دعا صدیق ی " 


ت عافد لمر 


أنا فتاة قاتئة تدعی "کاتلین" . اعتدتا قى مدرستفا على التقابل: لذا تجمع العدید منا على حافة الوادی فى الظهیرت. 
وقمتا نش ی النقالق وقحمرص ای 
مساسمعا da IE‏ بدا واضحا أن "سيف" مهم نالفتاة الث یآواعدها آکثر من اهضنامه بفثائه. وجلس معن ال ی المائدة 


ولقا بعض الألعاب, لاحظت آن "ستیف أخذ یحوم حول کاتلین" «ویمزف على 


بالقرب مثها. وبينهسا جلست فتاته وحيدة. 


أغضینی هذا : ولکن حیست ان هذا ه وأو ل لشاء لی مع فتاتى. لم آدر (Le‏ أفعل. فلم أ 


لأى شوء . ولاحظ تآن 


۳ 


rea rig‏ ولم ب 


— ضديقة سقیف - كانت قشر بغباه موقفها زلم در ماذا ددمل می کان الأسر مورا 


عل "تيف" أنه لاخظ ذلك, 
وضی اليوم التالى. كان '"ستيف" فى حالة مزاجية 


لثود على يد أصدقاء " 


بحق. وعندما سألته عن السبب. قال لى إنه تعرض للتوبيخ 


* نوري" شحور سيق لدرجة أنها لم قرع بن الخرو الفا جع 


ع ب" کاتلین كانت واضحة جرا 


ك أنه صفع من سه أضحوكة. 


والأكثر قكاهة دن ذلك. كلفته صديقته خمسة وسبعین دولارا. 


دشعر بشعور غاية فى السود لأنه سبب إيذاء ل" 
دون أن يحصل على شىء سوی السمعة السيئة. 

يمكن أن یتکرر ما حدث د ستیف معك آنت يومًا ما. فآحيانا ما تكون نتيجة بعض العلاقات 
العاطفية كريهة وبغيضة. ولكن لا بأمس: فلنتعلم مما حدث. فالمواعدة ستعلمك مهارات التواصل 
والتأقلم التى ستحتاج إليها فى الحياة الواقعية. فعلى سبيل المثال: 


٠‏ هل تذوب خجلاً لدرجة تضايق الطرف الآخر الذى يضطر إلى تولى زمام الحوار بيفكماة 


e‏ هلد ى صواقف مرحة على حساب فتاتك عند ما تحايل أن تكون مرحا؟ 
© هل تدای فحأة امام من تواعد أنك سايحل اللسان أو شخص يسخر عن الا خرین؟ 
© سل utter‏ المهاذات الاجتماعية الثى تمكدك من LS‏ نما عد وتجيب عن أسئلتهما ی ینجیا 


رفعها من الطبق. وعدم 


© هلل تيتم pow‏ ل كيفية تفادل شريحة اللحم د 


الحديث وأنت تمضغ الطعاءة 


© هل تصرف کیف ترقص وكيف تطلب الطعام بشكل مهذب وأئت فى المطعم وكيفية التخطيط لآمسية رائمة لا 


تتضمن أفاعيل محرهة وكيفية اتخاد الترارات حين تتازم الأ 


© إن حدث ما يسوء خلال لقائك مع من تواعد . فهل تستطيع سعالجة الموقف آم ستفقد رباطة جأشك؟ 
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ان كنت تعانى من أى من هذه المشکلات السابقة: فلتصبر واستمر فى علاقتك العاطفية . فستساعد 
هذه العلاقة على التخلص من هذه المشکلات. 


Las‏ أشعر بالسرور 
أنا أيضاً. لآننى قابلتك | es‏ 
ياكيفين 


عندما تختار الشخص الذى ستواعده. فما أول شىء سیجذب انتباهك فى هذا الشخص؟ شخصيته ؟ 
ولنکن صرحاء مع أنقسنا ‏ أول ما تبحث عنه هو المظهر. هذا أمر خارج عن إرادتك. فالبداية هی 
انجذايك تحو شخص Le‏ ولكن ثمة أشياء أخرى كثيرة فى هذا الشخص غير المظهر. 

صديقتى وزميلتى "ديوريل برایس" تحاضر حول مسألة المواعدة بذكاء حيث ققارن بين المواعدة 
وانتقاء سيارة. هل ذهبت من قبل مع أحد الأشخاص - أحد والديك أو صديقك - لشراء سيا 
دلق إلى مكان السيارات وانتظر قدوم مسئول المبيعات ليختار له سيارة؟ كلا البتة! فعادة ما سیبحث 


جيدا قبل شرانه للسيارة وسیکون قائمة ذهنية بما يريده وما يستطيع الاستغناء عنه - فقد يقرر أنه 
يرغب فى سيارة ذات تصميم ولون رائعين ويعتمد علیها. فهذه أولوياته فى السيارة. ويمكن الاستغناء 
عن السقف المتزلق وخاصية توفير الوقود وشهادة الضمان. 

ويتبع الأذكياء عند المواعدة نفس الخطوات العقلية حين اختيارهم لمن سيواعدوته. فهم 
لا ینظرون فحسب ويتركون الأمر يحدث تلقانیا. فهم لا ينتظرون قائمة بالسمات والمواصفات 
الشخصية التى يرغيون فيهاء كما أن لديهم قائمة بالأشياء التى سیستغنون عنها. لذا فما هی الأشياء 
التىيجب عليك التمتع بها؟ هل يجب أن تكون وسيما أو تكونى باهرة الجمال؟ هل يجب أن يكون من 
ستواعده شخصا لطيقا؟ مرحًا؟ ذكيًا؟ حصيفا؟ محبا للأطفال؟ يعجب به والداك؟ متدينا؟ هل ترغب 
فى شخص يخرج أفضل ما فيك؟ 

ما الذى بمقدورك الاستغناء عنه؟ وماذا سيكون الحال إن لم يكن من تواعد مشهورا أو يرقص 
جيدا أو لا يملك سيارة؟ هل يمكتك الاستغناء عن هذه الأمور؟ ماذا إن كان ذا سمعة سيئة أو يتعاطى 
المخدرات؟ هل هذه آشياء يمكنك غض الطرف عنها؟ 
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املا القائمة التالية. فلن تستفرق كثيراً من وقتك: 


Agila‏ رغباتى فیما یخص المواعدة 


ما أرغب فيم ما بمقدوری الاستفناء عنم 
wl |‏ 
r 2‏ 
8 ۴ 
a 3‏ 3 
0. 0 
1 4 


خلاصة القول : ابدأ والغاية فى ذهنك. ثمة خطوة مهمة عليك اتخاذها 
لتواعد بذكاء وهی أن تستوضح المهم لك بحق وما هی الأمور التی لا تقبل 
عندك المساومة. لا تقم علاقة عاطفية مع أى أحد فحسب. كن دقيقاً فى 
اختيارك. 


“ا.ماذا أفعل ان لم يطلب منى فتى الخروج معم؟ 

إن كنت فى التاسعة عشرة ولم يقبلك أى فتی: أو إن كتت فى السنة النهائية بالمدرسة الثانويةولم 
يرتبط بك أى فتى بعلاقة عاطفية أو مررت ببعض التجارب العابرة 
فحسب. - 


للخوض فى Jig‏ هذه الأحداث الدرامية 
إن كنت ترغبين فى المواعدة Gow‏ فستجدين 
.إن متسعًا من الوقت لهذا فى السنوات القادمة. فالعلاقات 
العاطفية ليست مسابقة لمعرفة من سيحصد 

hie‏ أكبر عدد من الرفيقات أو الرفقاء. 
7 عرفت امرأة شابة حصلت على جاشزة 
مسابقة الذكاء بمدرستها الثانوية. وهی رائعة 
فى عزف البیانو والرقص, وتتمتع بجمال باهر. 
۳ عرفت أيضا أنها حال تخرجها فى المدرسة الثانوية: كانت قد 
تعرفت على فتیین فقط. كانت فتاة خجولة وفضلت قضاء وقتها مع 

أصدقانها وأسرتها. الآن بعدما التحقت با لجامعة بدأت فى التعرف على عدد أكبر من الفتیان. 

ثمة كثير من الفتیان الرائعین والفتیات الرائعات الذين لم یقیموا علاقات عاطفية فى سنوات 
مراهقتهم. ولا ضير فى ذلك. فستتاح لهم فرص عديدة فى المستقبل, فلا تحمل الأمر أکثر من حجمه 


ولا تشعر أن هناك ما يسوؤك. 


ولا تنس أبداً أن هناك بدائل عديدة للعلاقات العاطفية وطرقًا مختلفة لتکوین صداقات جديدة 
ات. کونوا أصدقاء فحسب. لتکن نزهاتکم فى جماعات: ومارسوا شئونکم معاً دون أن 
تطلقوا على ما تقومون به "علاقة عاطفية" علناً. 

ومع ذلك إن CUS‏ ترید إقامة علاقة عاطفية بحق. ولکنك لست على علاقة بأحد - | ليك بعض 
الاسئلة التی قد ترید أن تطرحها على نفسك: 

* هل Li‏ ودود م عكل الفاس؟ 
أن يطلب منی شخص الخروج معه. هل يمكنفى أن أبدأ آنا بتقديم العرض؟ 
آعذارا لعدم إقامة علاقة عاطفيةة 


من الفتيان والف 


* بدلاً من 


sia ۰‏ 
* هل آقوم بكل ما فى وسعى لكى آبدو جذابة 
لیس لزاماً عليك أن تمتلك جينات فائقة أو جسما جذابا. أجرت إحدى مؤسسات تنظيم العلاقات 
العاطفية مسحاً غير رسمى للشباب والفتيات لاكتشاف الأمر الأكبر تأثيراً ويغرى الجميع بطلب إقامة 
علاقة عاطفية مع شخص ماء واليك النتيجة ؛ 


أكثر عشرق مور تجذب الفتاة تب نزن 
Pant 9 ۷‏ شعرشر 


من المدهش أنك تملك کل الصفات الموجودة بالقائمة - عدا السيارة الفارهة فى الغالب. 
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۶ ما أفدح خطا يرتكبم المراهقون عندما 


أفدح خطأ یسهل الوقوع فيه: هو أن تضع خطيبتك ‏ أو 
خطيبك ‏ فى بؤرة حياتك. 


ن علاقة عاطفية؟ 


الاضير قی أن يكون لديك خطيبة: ولكن إن وضعت هذا 
الشخص فى بورة حياتك فسينتهى الأمر بالاتفصال. وكثيراً 
جدا ما تبدأ العلاقة كصداقة وتتحول بعد ذلك إلى علاقة 
امتلاك. يصبح خطيبك أو خطيبتك أهم شىء فى حياتك. ولا 
تستطيع التفكير فى أمر سواه فيصيح لك مثل المادة المخدرة 
التى تسبب الادمان. وإليك ثلاث علامات كاشفة عما إذا كنت 
تضع خطيبتك أو خطيبك فى بؤرة حياتك: 


* تتوقف حالتك الم زاجية عل ىكيفية معاملة خطيبك أو خطييثك لك 


© آصبح لديك حب امتلاك لخطيبك أو خطببتك paddy‏ بالفيرة. 


* توقفت عن تمضية وقت مع أصدقائك وعائلتك وتقضى كل أوقاتك مع خطيبك آو خطيبتك. 

عندما كنت فى السادسة عشرة: لم أكن أفكر فى شيء سوى "ماندى" فقط. كانت منطلقة. وكتت 
أغار عليها بشدة وتكون داخلى حب امتلاك لها بشكل رهیب. ولكنى أعتقد أنها استمتعت بسيطرتها على 
وتحكمها فى مشاعری عن بعد. لم أحب نتائج وضعى ل" ماندى" فى بؤرة حياتى. فقد جعلتنى أهجر 
أصدقائى وأسرتی ولم أعد أستمتع بحیاتی. 

ومما یثیر السخرية أنه كلما زاد مقدار وضعك لخطيبك أو خطيبتك فى بوّرة حياتك. قل اهتمامه 
آو اهتمامها بك وانجذابه نحوك. وعادة ما ینتهی الأمر بفقدك الشخص الذى بنيت حياتك عليه . وقد 
کتبت لتا ستیقاتی" ما يلى: 


كنت أعانس من مشكلة وضع خطیبی قى بؤرة حياتى. كان خطيبى السابق هو عالمی وحياتى - ظم gst‏ ار ی Mini‏ 


أن أكون معه على مدار الساعة فى اليوم طوال الأسيوع. كلما زادت رغبتى ف ی أن 


أكون معه. قلت رغيته فى 


زیتی, وكلما اقتربت منه, زاد فى الابتعاد عنى. 


عند ما أسترجع ما حدث. أدرك كم جعلت نقسی مكروهة ومنبوذة. لم نكن تمرح ی أو نتفزه مع بعضنا . وذلك 
لأننا كنا دوما مع بعضنا. العلاقات الإنسانية تكو ن أكثر مرحا ومتعة عندما تكون هناك مضاجاة وتلقاتية . وليس تخطيطا 


و إقرامًا. وكنت واحدة ممن شعرن دوماً بحاجتهن إلى الحديث مع خطیبی وتحديد Lidge‏ 

وفى النهاية انقصلت ''ستيفانى" عن خطيبها لأنه لم يستطع تحمل أسلوبها أكثر من ذلك. وکما 
ترون. فعندما تضعون الخطيب أو الخطيبة فى بؤرة حياتكم. يصبح هو أفضل نموذج فكرى لديكم 
وتقيسون عليه كل شىء والمنظار الذى تنظرون من خلاله إلى العالم من حولكم. ونتيجة لذلك. 
تتضاءل الأمور الأخرى المهمة فى حياتكم. مثل: المدرسة والأصدقاء والأسرة. 


یمکتکم أن تحبوا شخصا ما وترتبطوا به بعلاقة عاطفية دون أن تجعلوه فى بؤرة حیاتکم. كما 
ذکرت فى الفصول السابقة. ینبغی أن تکون المبادئ والمثل فى بؤرة حیاتکم. فهى أفضل وأصدق ما 
یمکن أن تستند إليه شخصیاتکم. فهی القوانین الطبيعية التی تحکم العالم. ومن خلال ارتکازك على 
البورة السليمة. ستکون أكثر استقراراً وأکثر ثقة وأقل اعتماداً على الطريقة التی یعاملك الاخرون 
بها. تذكرواء عدد قلیل جداً منا انتهی يهم الأمر إلى الزواج ممن ارتبطوا بهم فى المدرسة الثانوية. 
لذاء فرغم اقتناعکم بأن خطیبکم الحالی أو خطیبتکم الحالية الأنسب لکم. فلربما لا یکونون کذلك. 
۵ متی ساعلم أن وقت الانفصال قد Sub‏ 

العلاقات الانسانية أربعة أصناف: اما أن تکون علاقة مريحة للطرفین أو تکون علاقة مربحة 
للطرف الأول وخاسرة للطرف الثانی أو تکون علاقة خاسرة للطرف الأول ومريحة للطرف الثائى أو 
تکون علاقة خاسرة للطرفین. ان صنفت علاقتك على أنها صتف آخر غير العلاقة المربحة للطرفین. 
فعليك معا لجة مواطن الضعف فى العلاقة أو انهائها فوراً. 


العلاقة Aaygll‏ للطرفین: العلاقة مفيدة لكما أنتما الاکنین ‏ فلتستمتعا gg‏ 

مثال على هذه العلاقة. بين "كيران" و سونیا علاقة عاطفية. وکل منهما مرتبط بصداقات 
من الجتسین. وعتدما یلتقیان یقضیان وقتاً رائعاً مع بعضهما: وعلا قتهما مبنية على الصداقة فى 
أساسها؛ فیستخرجان أفضل ما یمکن داخلهما. 


العلاقة Aaygll‏ للطرف الذول والخاسرة للطرف الثانى: العلاقة مقيدة لك ولکنها 
خاسرة للطرف ال خر. فإما أن تعالجها أو تنتهى منها! 

مثال على هذه العلاقة: تمارس "جاسمین" الکثیر من الأنشطة الاجتماعية يسبب علاقتها مع 
" کارلوس" قهو ذو شعبية ویحسدها كل صدیقاتها على علاقتها به. وهی تنتظر دوماً من کارلوس" 
أن يکرس حياته لها ویهاتفها یومیا. وفی المقابل. يشعر "کارلوس" أن "جاسمین" تريد السيطرة 
عليه تماما ولکنه لا يريد أن یکون مقید!. فهو يريد أن یمرح ویشعر بحریته بلا قیود فحسب. 
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اوه ری اه 1 الطرف الثانى: العلاقة ضارة لك ولكتها 
مفيدة للطرف الآخر. فاما أن تعالجها أوتنتهى متها | | 0000 
مثال على هذه العلاقة: ارتبطت" لورا" بعلاقة عاطفية مع "كوينتون" متن ثلاث ستوات حتی 
الان. كان یروق لها فى بادئ الأمر ولکته الان يوجه لها إهانات لفظية ويتحكم فيها. فهو يحب أن 
يمتلك خطيبته كالخاتم فى إصبعه: لذا تشعر "لورا" أنها محاصرة ولا تصرف كيف تتخلص من 
هذا الوضع. 


3 3 5 ۳ . 
العلاقة خاسرة للطرفین: العلاقة ضارة لكل Le‏ فانته متها فوراد rit‏ 
مثال على هذه العلاقة: تسیر علاقة "جاکسون" و آمیری" كما لو كان كل منهما یضع الاخر 
فى بورة حياته. فیتشا جران ویتهمان بعضعما با لخيانة ومعرفة آخرین. ودائما ما ینفصلان ثم 
یعودان إلى بعضهما مرة آخری؛ لأن SIS‏ منهما معتمد على الاخر. وكثيراً ما یقولان لبعضهما: "أنا 
أحبك" و یا لك من مغفل / مغفلة"؛ فى نفس الحوار. 


ثمة طريقة أخرى لمعرفة ما إذا كان قد حان وقت الانفصال آم لاء وهی أن تکون هناك تحذیرات 
بان هناك شيئًا ما غير صحیح. فخذها على محمل الجد. واليك خمسة محاذیر عليك وضعها فى 
الاعتبار. 


11 المواعید النهائیة. خلال دراستى الجامعية. كانت لدى خطيبة اعتادت أن تهاتفنی 
عشية کلمة مهمة سألقیها وستبث على التلفاز المحلی, لتقول لى: "هل أنت وفى لى أم لا؟ عليك أن 
تقرر هذا بحلول صباح غد وا لا سأتفصل عنك". 


ف 7 


ويأتى الغد وتتراجع عما قالت. ثم تعاود الكرة بعد مرور أسبوعين. ومؤخراً اتضح لى مدى 
خطورة مؤشر المواعيد التهانية. فما كان منى إلا الاتفصال عنها. ولم آندم على شىء سوى أنتى 
تأخرت فى ذلك. 

وکثیر) ما تتخذ المواعید النهائية شكلاً أكثر خطورة. مثل ایستحسن بك أن تتوقفی عن 
ممارساتك المشينة مع هذا الفتی والا ستدفعین ثمن ذلك" . و یستحسن بك أن نمارس الرذيلة 
والا سأتركك". وهذه المواعید النهائية علامة على عدم النضح وا لسيطرة ویتبغی أن تنهی هذه 


العلاقة - 


عقدة الهنقذ. تتکون هذه العقدة عندما تشعر أنك ترغب 
شخص ما أو Gi‏ تتقذه من شر نفسه. فلتر كيف حوصرت 
"جوی" فى هذا المستنقع. ولم تستطع أن تجد سبيلاً لفرار منه. 
فقد ارتبطت بعلاقة عاطفية بفتى منذ عامین. كان أغلب هذين ث 
العامین کریهّا إلى أقصى حد. كان لديه الکثیر من المشکلات 
وحاولت تغییره. وتقول: تعلمت مما حدث أنه لا یمکن 
تغییر أى شخص. اعتدت أن أطمئن عليه كثيرا لاتأکد 
من أنه بخير. ولأسباب عدة لا أستطيع تركه وحيداً. 
وفى النهاية شابتى بعض ما يشينه وانتهى به الحال فى 
السجن إلا أنتى مازلت أحبه من كل قلبى وسأفعل أى 
شیء من أجله. أتمنى أن يصبح إنساناً أفضل بعد تلقيه 
المساعدة اللازمة ويكون بمقدورنا أن نحل مشكلا تنا 
وكما قلت بنفسك يا "جوی" فإنك لا تستطيعين تغيير 
الناسس» فكل شخص هو الوحيد القادر على تغيير نفسه. 
امضی قدماً فى حياتك. 


5 الكذبا. إن كان هناك شخص يكذب عليك. فاعلم أن علاقتکما فى مهب الریح. فقد 
صدیقتی ‏ آنی مقابلة شخصية مع فتاة تدعی "أستريد" دارت حول خطیب الفتاة. واليك 
بعض السطور من هذه المقابلة ؛ 
سا و oa‏ هرر الى فسن تافو 


"ريد '': "لا.فهوقد ذهب إلى مدرسة ب" ريف رساي د" . وقال لى انه تخرج مغد وقت مضی, 


ولکنی لا أعرف إذا ما كان قد تخرج فعلا أم أنه تسرب من المدرسة" . 


1 aw 


. آنه ليس صريحا جد مفى"‎ a تشون إثة يفمل.‎ A asda 
"قى ': "سأسألك سؤالاً طریفا؛ هل هذه هى الشخصية الإنسانية التى ترغبين فى أن تتزوجيها؟"‎ 
A 9 " 

آنستر 


: نعم» لا. لکنه ليس...... فهو صريح معى. حسفا الکذب فى بعض 


انتهى الأمريا "أستريد" .. ألا ترين هذا الإنذار الخطير؟ 
المشكلة ليست فيك يا عزيزتى أعتقد أننى أعانى من عقدة المنقذ. 


© ۳ 


۱ لن تجد شخصا اخر يحبك. إن ألقيت هذه الكلمات على مسامعك, فاعلم أن هناك 


مؤشرًا خطيراً آمامك. فلا تتجاوزه. ولقد کتبت لنا إحدى الفتیات الصغیرات ما یلی: 


عندما کنت فى الرابعة عشرة. مرزت بنزوة عاطفية مع" آندى" الذى كان فى السابعة عشرة ویمتلك 


سيارة رياضية وطویل القامة وكان فتی وسیما ورائعاً. 


م. كان شخصا مثالیا يعرف كيف يعامل الجفس 
اللطيف. وكان یحترمشی فاعتقدت أنه يحبفى. هذه المعاملة اللحليفة طويلا . فقبل أن 
ى يكل الصور الممكفة. واعتاد أن یقول لى إنفى ل نأجد شخصا آخر 


عندما Lily‏ الخروج مع یعضنا, كان 


أتدارك الم رأ 


یحبنی: وصدقته 


وبعد مرور عام انفصلت عنه. 


إن ترکتنی. فساقتل قفلسی. وهذا مؤشر خطير آخر. عندما كان "بنيامين" 
فى السابعة عشرة. ارتبط بعلاقة عاطفية مع فتاة. سار كل شىء على ما يرام فى البداية. ولكنه 
بعد مرور أشهر قلائل. بدأت الفتاة فى التهديد بقتل نفسها. صدم "بنيامين" فى البداية وتفاعل 
مع الأمر. وتمنی لو أتها لم تذكر هذا القول ثانية. ولكن خلال الشهرين التاليين: لم تتحدث فى 
شىء سوى هذا الأمر. وبعد برهة من الوقت. ألف تهديداتها وأخذ يلتمس النصح من الآخرين. 
ويقول "بتيامين": "ما ان اکتشفت ما حدث حتى أمهلتنى موعداً نهائياً توق 
الاخرین وإلا ستقدم على الانتحار بالفعل: ولقد سئمت مما تفعله ولم أدر ماذا أفعل. لم أقدر على 
الانفصال عنها لخوفى من انتحارها. ولكنى كنت متأکذا من pal‏ واحد وهو أنتى لا أستطيع أن أستمر 
فى حياتى مع خوفى المستمر من انتحارها. لقد طغت تهديداتها على حياتى". 
ویعدما لجأ بنيامین" إلى أحد المتخصصين فى هذا الشأن وطلب نصحه: أدرك آنها ليست جادة 
فى موضوع انتحارهاء ولكنها كانت تحاول جذب الانتباه فحسب. وبعدما واجهها. تمكن من إنهاء 
العلاقة بشكل سلمى. 
ولكن. ان صادفت أحدا يهدد بانتحاره. عليك أن تأخذ الأمر على محمل الجد وحاول أن يحصل 
هذا الشخص على المساعدة من قبل المتخصصين- ومع ذلك فان ما لا ینبغی عليك الاقدام عليه 
هو الشعور بوجوب بقائك مستمراً فى هده العلاقة- أوجد طريقاً للخروج محافظاً على ماء وجهك 
وكرامة من ترتبط به. 
وهكذا مررت سریعاً على القليل من المحاذیر. ولکن هناك العشرات منها: والأهم أن تسمع لهمس 
ضميرك وتصدق حديثك. والتمس النصح من الأشخاص الذین یحبونك بحق, وتجتب العلاقات 
العاطفية المحاطة با لمخاطر. 


7. كيف لى الخروج من a Agile‏ 


انتماك لى؟ 


تقدم صدیقتی "دیوریل برايس" ‏ والتى قد ذکرتها مسبقاً - برنامجاً رائعاً يعمل على تقدیم 
العون للمراهقين لتحدید العلاقات التی تنتهکهم والخروج منها. والمعلومات التالية نقلتها منها 
يبدأ الأمر بسباب موجع قلیلا أو بدفعة أو بلطمة. وقد تظن أن هذه الحادثة منفصلة ولن تتکرر. 


زوه 5 


وفى أغلب الأحيان سيعقب ذلك اعتذار. فأنت لا تريد أن تصدق أن هذا قد يحدث مرة أخرى. 
ولكن فى حقيقة الأمر أن هذه الحادثة المتفصلة ما هی سوی قمة الجبل الجليدى فى الواقع - 
وهی بداية نمط من السلوك الانتهاكى القادم لا محالة. 

وكما يقول الممثل الكوميدى "جيم كارى" , 


مل تعلیرت عا هى AU‏ (لعياة الواتعية؟ 


ما من أحد يحب التعرض للإيذاء »وما من أحد يستحق ذلك - فكل Lin‏ يرغب بحق فى أن يكون محبوباً 
ومقبولاً. مثل" ميشيل". وقعت "میشیل " فى غرام '"جاستين" نجم ألعاب القوى الوسيم بمدرستهم. وكان 
لطيفًا جدا معها . فکان يصف لها كم هى جميلة ومقدار حبه لها. رغب الكثير من الفتيات فى الخروج 
مع '"جاستين" ولكنه اختارها هى. وفى بداية علاقتهماء ذهبا إلى إحدى الحفلات حيث كان هناك 
فتى واقف عند الباب الأمامى عبر ل "ميتشيل" عن مدى جمال عينيها. وقبل أن تشكره على مجاملته. 
لکم جاستین" الفتى وطرحه أرضاً. 

شعرت " میشیل" ياضطراب فى معدتها. ولكن صديقناتها قلن لها "رانع. آنت محظوظة جدا. لقد بلغ 
من حبك میلفا!" بعد مضى بضع سنوات قررا الزواج. 

وقبل الزفا باسبوع. | وقع بیتهما خلاف بسیط. فما Aga‏ جبل الجلید 
كان من " جاستین" الا أن اندفع نحو "ميشيل" 
وجذبها من حنجرتها. MG‏ 

وكات :فده اللحظة هی أنلول كانية هی حیاو الا 
"میشیل" على الاطلاق. وكما بدأ الأمر 
سريعاً ٠‏ انتهی سريعاً. 
ركع أمامها "جاستین" س 
على رکبتیه ولف ذراعیه 


حول خصرها وأخذ یعتذر 
لها. وبیتما دموعه تنهمر أنهارا من 
عينيه لتغرق وجهه. تعلل بأن سبب 
ما اقترفه عصبیته يسيب دنو موعد 
الزفاف وأقسم لها بأغلظ الأيمان ألا یکرر 
فعلته مرة أخرى. 

لم تدر" ميشيل" ماذا تفعل؛ فقد تعلمت 
أن تغفر للاخرين وتسامحهم. فقد تعرضت 
للاهانة وکاتت مضطربة ‏ لم تخیر أختها بالأمر. 
وبالطبع لم تقل شيئاً لوالدتهاء بل لم تذكر ما 


VAY 
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حدث لصدیقتها الصدوق. تمنت أن ما حدث لن یحدث ثانية . وبعد أسبوع من هذه الحادثة, تزوجا - 
والان وقعت "ميشيل" بين شقی الرحی. 

ففی خلال السنوات التالية لزواجهما زادت وطأة الایذاء البدنی والعاطفی على " میشیل " :وواصل 
هو التحرش بها لعدة سنوات. وذلك قبل أن تستجمع شجاعتها وتقرر الانفصال عن "جا 

وقصة "میشیل" ليست هی القاعدة. ففى الواقع؛ فان واحدة من كل ثلاث مراهقات تذكر تعرضها 
للعنف. فلا ترضخی له ولا تفکری على هذا التحو: "حسناء هذا هو سلوب الفتیان" . صدقیتی یا 
فتاتی؛ ثمة کثیر من الفتیان المهذبین البعیدین کل البعد عن ذلك. 

استخدم استبیان النجاة الفورية لتری ما إذا كنت تتعرضین لاساء3 المعاملة فى علاقتك. 


4 
هل يقوم خطليبك أو خطيبتك ب. 
7 معلك تبكى /تبكين طيلة الوقك! 
[] نعل أو توك أشياء تجعلك تبدين غبية أ حربة أو أنه بلاقيمة! 


[] إبعادك عن aps‏ ونك مع أسرتك وأصدتائه! 

[] إبعادك عن أسور ترغيين نی القيام بباء سل الاحتفاظ Adis,‏ 
الانهمام لفريق یاضی؟ 

[] التهرت علی st‏ پرمی بشدة الغيرة أرعج الا ؟ 

[] دثمك بعنف أو بليلمآك أو ب tel‏ 


wa SID‏ يإيذائك أو تتلك أو يدد يإيذاء أو ds‏ نفسه/نفسها؟ 


(on 
1 9 elie الب عيك/ علي أو إخفاه أنو‎ 


60ت وعدا آت ضير علو ا 


إن آجبت بالایجاب عن أحد هذه الأسنلة. فقد حان الوقت لتقول: "سأنفصل فوراً!" . 

وثمة طريقتان إحداهما صحيحة والثانية خاطئة للانفصال عن الشخص الذى يمارس الانتهاك 
والايذاء:؛ وإليك الطريقة الخاطئة فى التعامل مع الامر: 

اعتاد "Slam"‏ على إيذاء "تشيرى" لفظياً فكان يتتقدها ويحط من قدرها ويجعل دموعها تسيل على 
خديها طيلة الوقت. فأدركت أنها تحتاج إلى الاتفصال. كان "جمال" بمفرده فى منزل جدته عندما 
أتته "تشیری" بسترته وحافظة أسطواناته المدمجة. فلما رآها على هذه الحال أدرك فوراً مقصدها. 


5 ۳ 


فما ان فتح الباب. حتی جذبها من شعرها ودفعها نحو الباب وأطلق على مسامعها آلقاظاً غاية فى القبح. 
وقد تأذت "تشیری" جراء ذلك وشعرت بالرعب. 

ارتکبت " تشیری" أخطاء عدة فى خطتها للاتفصال عن "جمال": 

* ذهب ت"تشيرى" بعفردما 

* قابلت "جمال" فى مکان لم يكن فيه سواهما. 

* هونت "تشيرى" مما قد يقدم عليه "جمال" . 

والآن دعونا ننظر إلى الطريقة الصحيحة للانفصال عن الشخص الممارس للايذاء أو الانتهاك. 

لم يعد "ديثون" قادرا على تقبل سلوك "كريستال" بالامتلاك الغيور. فقد اعتادت على تتبعه فى 
كل مكان يذهب إليه ومراقبته عن بعد. وكانت تصرخ فى وجهه باتهامات جائرة ثم تصفعه على وجهه 
عندما يحاول الدفاع عن أفعاله البرينة. 

لذا التمس "ديثون" النصح من أحد رجال الدين وأصدقائه وأسرته حول السلوك الانتهاكى. اتصل 
"ديثون" ب"كريستال" وأعلمها بنهاية علاقتهما وقال لها ألا تتصل به أو تقترب منه مرة أخرى. كان 
الأمرعسيراً عليه وظل يتذكر ما كانت عليه "كريستال" فى بداية علاقتهما عتدما كانت غاية فى 
اللطف والحنان. وساعده رجل الدين على تجاوز المحنة وعلى تهدئة مشاعره المجروحة. وتلقی 
"ديثون" دعماً من قبل أصدقائه وأسرته. بيتما كان فى رحلة الخروج من هذه الأزمة. 

كانت خطة "دیثون " للانفصال حصيفة : 

© أخبرها بانفصاله معها خلال الهاتف. 

* تحدث مع أصدقائه وأفراد أسرته وأحد رجال الدين حول انتهاكها وإيذائها له. 

* سعى للمساعدة لتجاوز dime‏ ما بعد الانفصال. 


7 اشارات للعلاقات العاطفية الذكية 
وضع مجتمعنا قاعد تين للعلاقات العاطفية ننزع إلى تطبیقهما دون مجرد تفکیر. 


كلما أحببت شخصاء 
آردت أن تكون قرييا 
مته جسديا. الوسيلة 
الوحيدة لاظهار حبك 
هى جسدك. 
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وستکون النتيجة قلوبا محطمة و حلقة مفرغة من OLB Mall‏ قصيرة الأمد. لست مضطرا لهذا أو 
ذاك. وبمقدورك ألا تلتفت للقاعد تين المقروضتین فى ثقافتنا دون وعی للعلاقات العاطفية. 

واليك ستة ارشادات لنجاح العلاقات العاطفية مستمدة من آراء حكيمة ممن هم فى مثل سنك 
ستحفظك هذه الإرشادات من أن تضع خطيبك أو خطيبتك فى بؤرة حياتك. ستحافظ على علاقاتك 
قويمة وتقيك من العلاقات المؤذية وتزيد من عامل المرح فى علاقا تك. 


۱ لا تواعد صغار السن 


تحدث مع أى مراهق بدأ فى إقامة العلاقات 


العاطفية عندما كان صغیرا على ذلك؛ ستجده يتمنى 
لو لم يكن قد آقدم على هذه الخطوة. فان بدآت 
قبل الأوان فستنغمس فى الكثير من المشکلات. مثل : 
الاستغلال أو الانتهاك البدنى سريعا أو عدم معرفة 
كيفية إنهاء العلاقة. وستجد أن انتظارك حتى سن ۱5 
قبل إقدامك على المواعدة تصرف حصيف. 


۲ واعد من فى Jig‏ سنك 


لا یختلف هذا الإرشاد عن سابقه» وهو ینطیق خاصة على 


الفتيات. فقد تجدين أن إقامة علاقة عاطفية مع من هو أكبر 
منك بعامين أو ثلاثة أو أربعة أمر مشبع للغرور. ولكنه ليس 
صحيا ومفيداً. ولكم سمعت قصصا مثل القصة التالية. والتى 


أرسلتها لنا فتاة صغيرة من مدرسة "ألين ایست" الثانوية. 


أول علاقة عاطفية 


ها كفت فی السادس: لا wel‏ 


alah, Seay‏ يطر 


وه 5 


من السهل جدا أن تقع فريسة للاستغلال عندما تواعد من هم أكبر متك سنا قلم المجازفة؟ 
۳ معرفة الكثير من الأشخاص 

يجرى الحب فى عروقنا مجرى الدماء. فكلنا تحب أن نعثر على من يشاركنا حیاتتا وروحنا ونعيش 
معه سعداء طيلة حياتتا. لذا قمن الطبيعى أن نقع فى حب آول شخص یصادفنا - ومع ذلك. فإقدامنا 
على ذلك قد جعلنا ننقطع عن العلاقات الانسانية الأخرى. 

لم يعر "كيب" "هوب" أى اهتمام من قبل, فلم تكن سوى جارة له. ولكنها عتدما ظهرت فى إحدى 
الحفلات الصيفية وبدت غاية فى الجاذبية: طلب "كيب" أن يقابلها للمرة الأولى. ولم يمر وقت طويل 
حتى آخذا يواعدان بعضهما ويقضيان وقتا طویلا مغا. كان "كيب" فى العام قبل التهائى بالمدرسة 
الثانوية. وکانت "هوب" - الطالبة بالصف الثانى - أول فتاة أحبها کیب يحق. فکان يهيم بها 

وقى هذا الصيف. ذهبت عائلة "کیب" فى رحلة لمدة ثلاثة أسابيع. وعتدما عاد "کیب : اكتشف أنه 
أثناء غيابه. خرجت "هوب" مع اثنين من أصدقائه. فثارت ثائرة "كيب" وشعر بالخيانة! فقد ظن أن 
بينهما تفاهما ضمنيا وأنهما LIS‏ على علاقة عاطفية ببعضهما. 

وعتدما واجه "هوب" بما حدث. قالت له : "حستا. لقد ابتعدت لفترة طويلة ولم تكن العلاقة بيننا 
علاقة عاطفية أو ما شابه". أصاب كلامها قلب "کیب" فى مقتل لأنه ترسخ فى ذهنه أتهما كذلك. 

قطع "كيب" عهدا على نفسه ألا يحادثها مرة أخرى وقام بذلك لعدة آشهر. وفى المقابل. لم تدرك 
"هوب" سبب كل ذلك, وآخذت فى مواعدة الكثير من الفتية الاخرین بيتما کیب" يغلى فى أعماقه. 
ومر وقت طويل قبل أن يتمكن "كيب" من أن يثق فى فتاة آخری أو أن يبدأ فى المواعدة ثائية. 

فلتر ماذا يحدث عندما تأخذ الأمر على محمل الجد تماما وتبدأ فى الاعتقاد أن أول شخص تقع فى 
غرامه هو الشخص المناسب لك وحبك الوحيد. فليست سنوات دراستك الاعدادية أو الثانوية بوقت 
مناسب لإقامة علاقة عاطفية جادة. 

وقد اعتاد والدى أن يقول لناء 


« من القواعد الراسخة فى أسرتنا .بر 
.م « 
ليل . 
كانت هذه هى طريقة والدی للتأکد من أتنا نتعرف على كثير من التاس ونتجنب الوقوع فى شرك 
علاقة واحدة. على أن أعترق أتنى تجاوزت قاعدة آبی هذه أكثر من مرة (أسف يا أبى! ). ولكن 
حافظت على أسلوبه فى ألا أحصر نفسى وأقيدها فى علاقة بشخص واحد فقط. 
وقصة "أشلى" معروفة جدا 
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آدرس بالمرحلة الثانوية ولد ی صدیق منذ عامین ونصف حتی الآن. وبذلك لم أتعرف على أحد غیره من الفتیان ولم 


أعرف المواعدة الحقيقية 


وهذا آمر یقلقنی بشدة. فلم أتأكد أبدا من أننى أتخذ قرارا صائبا بمواعدتى لشخص واحد 


وهولی بمقابة العصا التى اتکی عليها. وهذا جزء من سيب استمرازى ضفه. 


أتمنى بحق لو أنفى قابلت هذا الشخص الرائع بعد دراستی الثانوية. لو حدث ذلك لاختلف كثير من الأمؤر. وبما 


ذلك. اتف ی آن یواعد کل مقا شخض | آخرا pil‏ 


ى ماذا سیحدث بعد انتهائنا من المدرسة 


الثانوية 


لا تتعجل أن يكون لك خطيب أو خطيبة. فالآن هووقت مصادقة الأشخاص والمرح وعدم أخذ 
الأمور على محمل الجد. فسيتاح لك فى المستقبل وقت لتقليص خياراتك والبدء فى مواعدة شخص 
واحد على نحو جاد. ولكن ليس فى مرحلة المراهقة! فأنت لا تريد أن تدخل عالم الراشدين مبكراً 
جداً؛ فلن تجد فيه نصف المتعة والمرح اللذين تتمتع بهما الان. فلتستمتع بأيام عزوبيتك قبل | 
على كاهلك كثير من الأمور. 


:. لتكن مواعدتك Auclga‏ 


سواء كانت المواعدة بين اثنين فقط أو مع مجموعة أكبر, فان المواعدة الجماعية لها فوائد جمة. 
وعادة ما تكون أكثر Le pe‏ فكثرة العدد ستوفر الأمان: وستقابل أناسًا أكثر وستكون هناك تطلعات أقل. 
أرسل نا "آرون" - طالب بالسنة النهائية بالمرحلة الثانوية - لنشارکه تجربته: 


دائماً ما أنظم Lil‏ وأقرب أصدقائى مواعدتنا معأ . ولم نصادف أية مشكلات سوى مرة واحدة فقط. وبداً اللقاء بلا 


شكلات. قابلنا الفتاتين وتوجهنا إلى صالة لعبة البولینج واستمتعنا بوقتنا. ثم ما لبثت الأمور أن أخذت تسوء. أرادت 


صديقة "كريس" أن تعانقه, وفعلت ذلك ثم قررت صديقتى أن تضمل gl‏ 


LEY,‏ كنا نعرقهما بالکاد ولم نسع إلى إقامة علاقات على الاطلاق فقد سبب ما آقدمتا عليه ضيقاً لى ول كريس" 
ثم أدركنا القيمة الكبيرة لمعرفة كل منا تفكير الآخر . فكنا نعرف ذلك من مجرد التقاء أعيننا. فقررنا أن نجلس قحسب 


إلى طاولة التسجيل بعدما انتهينا من أدوارنا. وكا 


Jp nts‏ السحر. فمن طريق التعامل مع الموقف كما 


زمن المواعدات 
الجماعية . 


قيفي لم اكع من IS‏ الض UB ga‏ هسب و 


ن نوفر على الفتيات الإحراج عن 


@ 


0. ضع خطوطك الحمراء. 

قرر الان نوعية الأشخاص الذین ستواعدهم ونوعية الأشخاص الذین لن تواعدهم. قرر الان إلى 
أى مدی ستسير فى علاقا تك وما هی الحدود التى ستتوقف عندها والتی لن تدع أى شخص يستميلك 
لتجاوزها. لا تنتظر حتی يضطرك الاخرون للقرار, فحينئذ ستکون قد تأخرت كثيراً. فان لم تقرر 
مسبقاً الخطوط الحمراء التی تتجاوزها. فستحدث أشياء لم تكن قد خططت لها . 

ولعل أقصى حماية لك ضد الأزمات العاطفية أو التطلعات غير السوية أو الأمراض أو الحمل أو 
الوصول إلى أمور غير مرغوبة هی أن تضع معايير شخصية لك. فان صادفت شخصاً سین السمعة. 
فبالله عليك. لا تخرج معه. وثمة قاعدة ذهبية تقول: "لا تواعد إلا LUG‏ يحترمون معاييرك 
ويجعلون منك شخصاً أفضل عندما تكون معهم". 

A Walk to Remember هذه الرسالة من فیلم‎ 


" لاتدن كارتر" هذا الفتى الطانش الذى تزعم Legere‏ من الفتيان. فكان يهيم فى المدرسة 
الثانوية معتمدا على وسامته وتظاهره ABUL‏ فى نفسه. فاعتاد هو وأصدقاؤه ذائعو الصيت فى 
ن يجاهروا بالسخرية من كل شخص لا يغالى فى هندامه. بمن فيهم "جامى 
كثيراً لملبسهاء فکانت ترتدى نفس السترة يومياً وتعطى دروساً خصوصية 
مجانية للمتعثرين دراسياً 

بالمصادفة. أقحم القدر"لاندن" فى حياة "جامی" ومنحه القرصة ليرى أن "جامی" انسانة 
متفردة. فلم تكن تعبأ بمظهرها أو الخروج مع الفتيان المشهورين. وقد دهش "لاندن" لثقتها فى نفسهاء 
وسألهاء "آلا يهمك ما يظنه الآخرون بك؟". وبعدما قضى معها وقتّا أطول؛ آدرك أنها تتمتع بحرية أكثر 
منه لأنها لا تخضع لسيطرة آراء الآخرين كما هو الحال معه. 

ورغم ما حدث بينهما فى السابق, فلم ينقض وقت طويل حتى غرقا فى غرام بعضهما واضطر 
"لاندن" إلى الاختيار بين ما يقوم به فى مدرسة "بیوفورت" وبين "جامی" وقال له أفضل أصدقائه 


صارخا فى وجهه : " لقد غيرتك هذه الفتاة". فرد "جامی" معترفا: gee‏ غيرتتى دون أن تدرى. فهى 
تحبنى وتؤمن بقدرتى على التغییر وتريدنى أن أكون أفضل" 
القد اختارها . 


@ 


ویعد تخرجهما فى المدرسة الثانوية, أعلمته أنها مصابة بسرطان الدم وتحتضر. وخلال شهورها 
الاخيرة بذل "لاندن" كل ما فى وسعه لیحقق لها أحلامهاء بما فى ذلك زواجه منها وإقامة حفل زفافهما 
فى نفس القاعة التى تزوج فیها والدها بوالدتها. وقضیا واحدا من آروع فصول الصيف مع بعضهما 
ینهلان من حبهما. 

ورغم أمل "جامی" فى حدوث معجزة. الا آنها توفیت. وتحطم قلب "لاندن" بل تناثر فتاتاء الا أن 
ثقة "جامی" خلقت لدیه شعورا بضرورة مواصلة حياته؛ فذاكر بجد للالتحاق بكلية الطب. وذات 
مرة أسر إلى والدها أنه لم یتمکن من تحقیق آخر أمنیاتها وهو شفاوها. الا أن والد "جامی" أكد له أن 
"جامی" رأت معجزة بالفعل قبل وفاتها. فقد غيرت اتساتا إلى الأفضل؛ و لاندن" هو هذا الاتسان. 

وهذا مجرد فیلم عليك أن تعیه( 

لا تبتنس أبدا لأنك تملك مبادئ ومعاییر علیا وتتسامح مهما حدث مع هذه المعاییر لترضی ناسا 
آخرین. فتعلی من مبادنهم هم عوضا عن ذلك واليك بعض الأمثلة لمعاییر المواعدة اقترحها بعض 
المراهقین. 


* عليك دوها المواعدة فى ثنائيات أو مجموعات. 
* لا تواعد الا Lili‏ حستی السمعة 


۰ تجنب المواقف التی تجملك ققدم OY jG‏ مثل وجودك مع من تواعد فى سيارة بمفردكما أو 


الكحوليات أو مجالسة من تواعد وحدكما بالمنزل فى غياب والديك. 
۰ ۷ تدخل فى علاقات محرمة . 


ان لم تضع أنت خطوطك الحمراء فلسوف یضعها شخص آخر بالنيابة عنك» وحينئذ ستخدم 
مصلحته هو فقط. 
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وأرسلت لنا "میتا" - البالغة من العمر ٠١‏ عاماً الرسالة التالية: 

يا فتیان, ينبغى أن أقول لکم إن آردتم آن تستمیلوا فتاة فعلیکم بل بعض الچهد . فقد كنت على موعد ممل الآسبو 
الشات المرتبطین. توقعت 
ج لاصطحایی مع فتى وفتاة 


7 فيد طلب عي"‎ yall 


نذهب لممارسة رياضة البولينج مع مجموعة من الفتيا 


الکلیس مدن المع ولح اقرع ta pall‏ على اعوج الجمن غانت البدایة: عنتما ضر" 


مرتبطين. فقد تآخروا على الموعد ۳۰ دقيقة. أقلقنى هذا الأمر لكثى لم ألتفت له كثير | وواصلت اليوم. وعندما وسلنا 
إلى صالة الیولینج لم نتمكن من الحصول على آية حارة لنلعب فيها إلا بعد 1۰ دقيقة 

وفى الفهاية: انتهى بنا المطاف إلى الذهاب إلى مزل" آج" حيث قضى الفتيان ساعتين فس لعب" الأكى بوكى" . 
بينما تجمعت الفتيات وأخذن فى الحديث. يا لها من مضيعة للوقت! وأعتقد آننی غير مضطرة لآقول: انفی ل نأخرج مع 


آج مرة أخرى. 


عندما تنظم رحلة. عليك وضع خطة أساسية با لاضافة إلى خطة فرعية فى حالة عدم نجاح 
الخطة الأولى. 

سألت مجموعة من المراهقین بعض الأسئلة مثل : ما هو أفضل موعد خرجت فيه وماذا فعلت 
تحدیدا؟ واليك ما قاله بعضهم: 

"لعبت آنا وصدیقی كريس التنس زوجیا مع فناتین فى مثل عمرنا". - "ارون" 

"عندما أتى خطیبی لیاخذتی لممارسة التزحلق على الجلید. فرضت أسرتى كلها نفسها 
علینا فى ذلك الیوم واتوا معنا. لم یتذمر خطیبی ولم برتبك. بل جعلہ Log‏ رانعا لكل 
هنا". — "نی 

"لعبت Lil‏ وخطیبتی لعبة الاختباء مع مجموعة من الفتیان والفتیات المرتبطین فى 
احدی المناطق الجبلية". - "هانك" 

"نس ابقنا على كتل ail‏ وشاهدنا فيلم Ice Age‏ وتناولنا الایس كريم". 
«is» =‏ 

"تنزهنا فى المدينة وزرنا المتحف. pi‏ آخذنی خطیبی فى جولة إلى مخفر الاطفاء Cua‏ 
يعمل والدم. فقد أخذنى إلى أماكن ممتعة وکان مهذبا معی". - «شانون». 


yar 
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لست مضطراً لامتلاك ثروة حتى تخطط لمواعيد مرح ممتعة. إليك قائمة ب ۲۰ فكرة اقتصادية 
وممتعة للمواعدة. ويمكنك تنفيذها مع خطيبتك أو فى مجموعات. 


أفكار اقتصادية وممتعة للمواعدق" 
أل اخيز الكعك المحلى معا وقدماه لصد 5 
اذهبا إلى مباراة كرة القدم أو البيسبول لأحد أقربا 


۱ 
'”أ. مارسا لعبة الشطرنج مع مجموعة من الأصدقاء أو الأسرة 
ee)‏ يط _(ع- 


ff. 


درسا د 


x}‏ . احضرا ندوة فى أحد المراکز الاجتماعية أو 
٠ 8‏ تجمعوا کمجموعة كبيرة وشاهدوا الفیلم 


المفضل لكل منکم یالتعاقب. ۹ 


Bik 1‏ باعداد الفیشار وشاهدا فیلما با لمنزل. 


4 احضرا مسرحية بالمدرسة. ثم اذها لتناول الأيس کریم. 
ع ٠ re‏ | . مارسا رياضة الجولف. 
١ ||‏ . زوروا متحفاً فنیا أو علمياً أو تاريحيا. 7 °7 


REE ۳‏ ۲ اذهبا للاستماع إلى فرقة موسيقية محلية. 


+ العبا لعبة الأكبر وان 


أفضل. ٠‏ ابدآ بقلم 
المنطقة. ؛ وقوما باخن أشيا رصاص 


ياء جديدة 


صغير. وطوفا بانجیران الذیین تعرفانیم فى 
ايةة؛ انظرا من الذى 


1 |3 . مارسا التزحلق على الماء أو التزحلق على الجليد. --- ٍِ 


0۵ احضرا المتاسبات الاجتماعية المجانية ( تصفحا جريدة راما Ai‏ 


Tm TT 
تجمعوا فى النهاية وليعرض كل منکم فيلمه. وتقدم جا‎ 

)215 + اذهبا إلى ملعب للجولف. والعبا كثيرا جدا. 

eem TIT 


۳3 . استعيرا مجهرًا وتأملا النجوم. 


ترسل لنا أفكارًا أو اقتراحات 


أن تلم كيف تكون المواعدات المرحة, زر موقم www. 6decisions.com‏ 
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وأوجه کلماتی إلى الفتیان الذين یشعرون با لراحة بالنسبة لهذا الشأن. تذکروا فحسب کلمات 
" آلیکس" (هیتش) المعبرة من فیلم Hi)‏ : 


«الليلة. عندما لا تعرف ماذا ستقول وتتساءل كيف oti‏ 

او هل هی تحيك ام لا. تخکر فحسب انها قد خرجت معكت ‏ 
بالفعل. هذا يعنى انها قالت عم حینما كان بامکانها أن 
تقول AW‏ 75 
وهذا يعنى انها خططت للأمر logs‏ كان باستطاعتها رفض ١‏ 5 
soll‏ دون عناء. وهذا يعنت hig!‏ انه لم يعد عليك ان تحاول 2 ” 


جعلها تحبك. 


فكل ما عليك شن الا تفسد هذا الامر». 


الوزاعم الأربعة الكبرى حول العلاقة Agugall‏ —— 


المزاعم هی معتقدات يؤمن بها الکثیر ولكن مجرد إيمان كل شخص بشیء ما لا يجعل هذا الشیء 
حقيقياً. وإليك القليل من المزاعم الشائعة : 
pel‏ تناول الشيكولاته يؤدى إلى ظهور حب الشباب بکثرة. 


الحقيقة: على العكس من الاعتقاد الساند. لا توجد علاقة بين تتاول الشیکولاته وظهور خب 
الشباب. 


pci‏ : العنعبوت طويل القوائم هو أكثر العناكب سمية إلا أن فمه صغير جداً لدرجة لا تمكنه من 
عض الانسان. 

الحقيقة: ثمة العديد من العناكب التى أطلق عليها طويلة القوائم - مثل: الحصاد والکرانفلای 
وعنكبوت فولسيد المنزلی. والنوعان الأولان غير سامين؛ ولا يوجد دليل علمى على أن عنكبوت 
فولسید على وجه الخصوص ينتج سما 


cil‏ : يستغرق العلك ۷ سنوات لكى يهضم خلال الجهاز الهضمى بعدما يتم بلعه. 
الحقيقة: رغم أن العلك مادة غير قابلة تماما للهضم. الا أنه يتخذ طريقه خلال الجهاز البضمی 
بنفس السرعة التى يستغرقها أى شىء آخر تأكله. 


والان. لتعد لموضوعنا وهو العلاقة الحميمة. فثمة الكثير من المزاعم - مفاهيم شائعة ولكنها 
. وسأعرض لك أربعة من المزاعم الكبرى. وقبل تناولها. آجر هذا 
الاختبار البسيط لترى مدى معرفتك بهذا الموضوع وسأقدم لك الاجابات خلال ما يلى فى هذا 
الفصل, 


خاطنة وغیر مدعومة بحقا 


۳ إزولاقة الحميوة ولكنك خشیت أن 


| . صح آم خطأ: الفالبية العظمی من طلبة المدارس 
الثانوية یقیمون علاقات حميمة محرمة . 

۲ صح أم خطا؛ ممارسة المراهقین للعلاقات الحميمة 
المحرمة یصبح بمرور الوقت أمراً ذائع الشیوع. 

volt STD یرمز اختصار‎ .۳ 


7( رهاب الم راهقین من الموت. 

ب) شخص ما غير ودود. 

ج) الأمراض التناسلية 

د) طری وسائغ ولذید. 
7 کل عام یصاب مراهق من ضمن ‏ من 
المراهقین الذین یمارسون العلاقة الحميمة المحرمة 
بمرض تناسلی: 

1) آلف 

ب) مائة 

ج) خمسين 

د) أريعة 
0. صح أم خطا: كلما صغر سن الفرد عند بدئه 
لممارسة الحب. أصبح أكثر عرضة للاصاية بمرض 
تتاسلی. 
7 . صح آم خطا: للامراض التناسلية دوماً آعراض أو 
علامات یمکن ملا حظتها. 
V‏ صح ai‏ خطا: یمکن أن تصاب بمرض تناسلی جراء 
ممارسة الحب القموى المحرم. 
/ ما یقرب من فتاة أمريكية مراهقة تحمل كل 


عام ۸۸۰ من هذه الحالات لم يكن مخططًا لها: 


أمور آردت دوما معرفتها حول 


تسالها 


د) ستة ملايين 
7 صح Lins pi‏ قد تحمل الفتاة من أول مرة 

أقامت فيها علاقة حميمة. 

۰ ما التسبة المئوية للفتيان الذين یتزوجون 

اللائى حملن منهم سفاخا؟ 


7۱۰ 


| |. الوسيلة الوحيدة للحماية المضمونة بنسبة 
۰ بالمانة هی: 

7( شاول الأقراص المائعة للحمل باستمرار 
ب) استخدام الواقی الذكرى كل مرة 


ج) الامتناع عن العلاقات الحميمة المحرمة 


د) الانتحمام مرتین يونياً 
۲ صح أم خطا: واحد من ضمن کل عشرة 
مراهقین أقاموا علاقات حميمة محرمة يتمنى لو أنه 
قد انتظر. 

۳ بعد إقامة العلاقات الحميمة المحرمة: كثير 


ب) يصابون بالاكتثاب ويشعرون بانخفاضس 


تقدير الذات 


ج) يشعرون بخيبة الأمل و 
د) أى من النقاط السابقة 


: لیس كل فرد كذلك 


بعضی المراهقین یمارسون الحب المحرم قبل الزواج لأنهم یعتقدون أن كل مراهق یقوم بذلك. لذا 
فكل ما يرغبون فيه أن یکوتوا طبیعیین. حستاء إليك المفاجأة. حوالی نصف زملانك من المراهقین لا 
یمارسون الحب المحرم. ویختلف هذا الرقم من بلد إلى آخر. ففى الولايات المتحدة. نجد أن نصف 
المراهقین لا یمارسون الحب. بینما یرتفع الرقم فى آوروباء وفی آسیا یقل. وقد يرتفع الرقم أو يقل 
بمدرستك 
0 الإجابة على السوال ا: قط 
9 لذاء إن كنت قد قررت عدم الاستمرار. وتشعر أنك 
الغالبية الدظمى من IIA Osa ll‏ غير طبيعى - فلا تتزعزع. فهناك کثیرون غيرك. 
الحب المحرم. ولكن نصفهم يفعلون ذلك وقد تقكر."حستا.منلايمارسون الحب المحرم 
أولتك الذين لا يستطيعون ذلك" . ولكن هذا التفكير غير 
صحیح. فثمة كثير من الباحثين والراقصين وقائدات فرق التشجيع والرياضيين والفتيان والفتيات ذوى 
الشهرة والمراهقين الطبيعيين الذين قرروا الانتظار. ويتزايد عدد الأفراد الذين يمتنعون عن ممارسة 
الحب المحرم قبل الزواج و ون حتى الزواج. 
الماذا؟ أعتقد أن المراهقين بدأوا ید کون أن ممارسة الحب فى مرحلة المراهقة لا تستحق كل هذا 
الجدل الدائر حولها. كما أن هناك أمراضًا كثيرة قد 
تصاب بها . 
هل تتذكر فتيات جاما اللانی تحدثنا عنهن فى 
السابق؟ فهؤلاء الفتيات هن اللاتى ينخرطن فى العديد 


أصبح ممارسة المراهقين للحب أقل شيوعا. 
ee fs‏ 2 أكثر شيوعاً. 
من الأنشطة. ولديهن ثقة بالتفس وينظرن إلى موضوع ولیس أكثر شیو 
الشهرة على أنه شأن مغالى فيه. وان كان هناك أمر 
يميزن عن غيرهن فهو أنهن قررن آلا يمارسن الحب المحرم حتى يتزوجن. 
وثمة شخص آخر قرر الانتظار حتى الزواج وهو نجم اتحاد كرة السلة القومى "إيه - سى - جرين 
والذى حقق رقما قياسياً لدى اتحاد كرة السلة القومى لغالبية المباريات المتعاقبة التى لعبها. ويعد آن 


لعب للاتحاد ٠١‏ موسما. تزوج وهو فى سن ۳۸ ولم يمارس الحب المحرم قبل ذلك قط. هل تجد أن هذا آمر 
صعب التصديق؟ اصطير yl"‏ - سى" على هدفه با لانتظار حتى الزواج عن طريق اتباع القواعد القليلة 
الاتية والتى ضعها لنفسه: 
٠‏ أتحكم فیما أرى وأنسوع. لا أشاهد البرامج التليفزيونية والافلام التى تظهر آناشا یمارسون 
الحب. ولا أستمع إلى أغان تحض على الرذيلة . 
» أبتعد عن المواقف الضاغطة. ۷ أدعو امرأة إلى منزلى بعد منتصف الليل لأ جلس معها أو 
لمشاهدة فيلم. 
+ استخدام نظام حماية الصدیق. کثیر] ما أجلب معى صديقاً بدلا من أن أكون بمفردى 
مع امرأة. فهذا أيسر من التحكم فى نفسى عندما يكون معى شخص يساندتى ويحاسبنى على 
تصرفاتى. 


3 © 
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التفکیر فى العلاقات الحميمة لديك أقوى من أن تکبتم 


الحقيقة: بمقدورك التحکم فى دوافعك . 


الاتسان مخلوق مدهش! فنحن ندمج الجینات ونبتی ناطحات السحاب بارتفاع ۱۰۰ طابق ونضع ألف 
ملیون ترانزیستور على شريحة من السیلیکون بحجم الاصبع. 

لد صديق یدعی - إريك فاییتمایر - والذى تسلق جبل افریست - صدیقی "إريك" کفیف!! وقد 
قرأت عن جان دارك - الفتاة الفرنسية البالغة من العمر ١4‏ عاماً والتی تحولت لمحاربة - أنقذت 
فرنسا من آعدانها وأحرقت فى النهاية. وأتذكر مشاهدتی لتغطية اخبارية فى التلفاز عن حادث 
تحطم طائرة فى نهر جليدى. ورؤيتى لرجل يمرر حبل الانقاذ مرات متعددة إلى الآخرين حتى أصابه 
الإنهاك وتجمد. وغطس جسده تحت الماء» مضحياً بحياته من أجل Gull‏ لا يعرفهم: وهذه أمثلة 
لانتصار النفس البشرية. 

لذا. عندما اسمع شخصًا ما یقول: " لمراهقون ینغمسون فى العلاقات الحميمة المحرمة لأنهم 
لا یستطیعون التحکم فى الهرمونات التی تفرزها أجسادهم . آرید أن أتقیا. اننا لسنا حفنة من 
حیوانات التجارب. والمراهقون على وجه الخصوص یلقون انتقادات سيئة لعدم تحکمهم فى وظانفهم 
الجسدية. 

لن تجد شخصاً بالغاً مسئولاً يقول لك إن ذلك الاتغماس أمر محمود. ولكن سيقول لك الكثيرون: "لن 
يمكنك منع المراهقين من ذلك: لذا علمهم أن يتحكموا فى أنفسهم". 

ولهذا السبب تجدهم بالمدرسة يعلمون الطلبة كيفية حماية نفسك من الأمراض والحمل. وهذا 
الأمريتم بنوايا حسنة» فهم يفترضون أنك لا تستطيع 

وغ 


وأنا أختلف معهم فى هذه النقطة. فمادام 
الاتسان قد استطاع أن يشطر الذرة؛ فبإمكاننا 
التحكم فى رغباتنا. فنحن يشر 
راقون ولسنا حيوانات 
تحر كها ا لرغيات 
الحسية. ولديتا 

حرية الاختيار. 

aly‏ | بتدير 
هاتین القصتین 

اللتین ارسلتا 

من قبل مراهقین 

من الموقع الالکترونی: 
greattowait.com‏ 
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Ta YS‏ هل رفض فتى إقامة علاقات غير مشروعة فى يوم من LIL‏ فعلت . فقد أرادت خطیبتی 
السابة سم ل سار oe‏ 
إنقامت بذلك أوما هو موقفها. و ببتها کٹ يرا وی لمأ ن مستعدا لأرتبط 
اتورظ على تح وآکیر. أعتقد أنها fa‏ رو سود جع سوت وید و 
مفاء وفى الشهر الماضى فقط أتت لزيارتى وآخبرتفی أن الفتى الوحيد من ضمن من واعدت الذى يحترم 
الفتيات ولا یحاول استفةؤلهق:وفالت: "آتنی ل وأنف ىاستصررت «then‏ 

Gy‏ آواعد + منذ ستة شهور, عندما تقابفا لأول مر ة أخيرتها آنشی اتخذت قراراً بعدم ممارسة 
میم Tease‏ 
اق وراءها. أ علی الاز bali‏ رو على هذه الرغبات الملحة. 
وأقول لتفسي: "يمقدورى الانتظار؛ بمقدوزی الانتظار" . صدقونی, لقد مکثت وقتا طویلا أردد هذه الكلمات 
لنضيى - وقد أثت ثمارها. 

وكما ترى. ثمة حيز ما بين ما يحدث لنا (المثير) وما نقوم به حيال ذلك ( استجابتنا)؛ وفى هذا 
الحيز حرية اختيارنا. وهذا هو ما يطلق عليه التصرف الاستباقى. 


الاستجابة 
+ ما الذى نفعله حيال ذلك9 
۰ كيف نتصرفه 


ع سر 


تمكن "كريج" و رای" من المحافظة على تعهداتهما عن طريق استخدام عناصر القوة لدیهما. وهی 
الوعى الذاتى والضمير والتخيل وقوة الإرادة. 
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الوعی الذاتى: بمقدوری أن انفصل عن ذاتی لالحظ آفکاری وتصرفاتی. (علم" كريج' و"راى” أن 
ذلك سیتطلب منهما مقدازا کبی زا من القوة الشخصية حتی ینتظرا ولا یمارسا الحب المحرم). 

الخسهير: بمقدوری الاستماع إلى صوت ضمیری ومعرفة الصحیح من الخاطئ. (شعر" کریج" 
و" رای" أن الانتظار هو أصح شیء عليهما القیام به )- 

il‏ 1 : بمقدوری تخيل المستقبل وتبعات أفعالى » (تمکن "کریج و رای" من استحضار المستقبل 
ومعرفة أن ممارستهما للحب الان بطريقة محرمة سوف تقید من حریتهما وتغیر طبيعة علاقتهما ). 

قوة الإرادة: ندی حرية الاختیار والتصرف فى مواجهة التأثيرات القوية (اختار" کریج" 
وا رای" أن ینتظرا فى مواجهة رغباتهما الملحة ). 


السيطرة على الحاحات نفسكت 


ثمة ثلاشة آمور جديرة بالذکر حول الدافع الجنسی. أولها؛ أنه قوى. وثانیها : أنه متواصل. 
وثالثها ؛ أنه أمر حسن. فبدون الدافع الجنسی لن يريد أى شخص أن یتزوج ویستقر ویکون أسرة: 
وسيفتى العالم أجمع عما قریب. كل ما فى الأمر أنه یتبغی أن يتم استخدامه فى الوقت السلیم ومع 
الشخص السلیم. وینبغی السيطرة علیه. مثله مثل أى الحاح ذاتی آخر . 

آعتی. كيف سیکون عالمنا اذا ١‏ نا لكل رغبة عابرة؟ عندما ب من شخص ibe‏ فستلکمه 
بمنتهی البساطة. وعندما تشعر برغبتك فى المکوث با لفراش لمدة آطول. فانك تنام وتهمل المدرسة 
وما الیها: وان أطلقت لشهیتی العنان: فسیصل وزنی إلى ٩۲۰‏ رطلاً: لأننى أميل بطبیعتی إلى تناول ما تقع 
عليه عینای. ففی السينماء دائماً ما تواتینی الرغبة لشراء الفشار والنقانق وزجاجة الصودا حجم ۳۲ 
أوقية وعرق السوس وحلوی الناتشو. ولکن ینبغی على السيطرة علی نفسی لأننى لا آرید أن يصل وزنی 
إلى ۲۰؛ رطلا  Yi‏ یتبغی علینا تطبیق نفس المنطق على دوافعنا الجنسية الملحة؟ 

یتطلب الامر قدراً بسیطاً من ضبط النفس, ولکن الأمر یستحق العناء. وکما یقول رجل الأعمال 
الشهیر "جيم رون" "کلنا سنعانی من واحد من آلمین؛ ألم ضبط النفس أو ألم الندم. والفرق بینهما أن 
ضبط النفس یزن أوقيات بینما يزن الندم أطنانا" ‏ 

Gig‏ لا تستهویتی فكرة أن الانتظار وعدم ممارسة الحب قبل الزواج أمر غير واقعی. فهو آمر واقعی. 
فقد انتظر الملایین من المراهقین فى شتی آنحاء العالم وینتظرون. وأنت تقدر على ذلك. فضبط 
النفس آقوی من الهرمونات. 

وبا لطبع: فان الجانب الجتسی جزء مهم من حياتك. ولکته لیس أهم جزء من وجودك. كما قد 
تقودك إلى الاعتقاد بذ لك. فثمة جوانب أکثر آهمية لك من الجاتب الجنسی فى حياتك. 
مثل عقلك وشخصيتك وآمانيك وأحلامك. وكما قالت إحدى المراهقات؛ "نحن أكبر بكثير من رغباتنا 


التدم 


:لا يوجد شیء اسمه جنس آمن 


أكثر الذمور التی أخافها فى حیاتی هی أن یها جمنی دب. ومنذ صغری, اعتادت أسرتى کل صیف 
على الذهاب إلى کوخ جدی با لقرب من بیلویتون بارك. وهی منطقة تحوی الکثیر من الدببة. والان: لا 
أرى أية ديبة: ولكن لدی دوماً ها Like‏ بأننى سأهاجم يوماً ما من قبل دب لدرجة آنتی اشتریت العدید 
من الکتب حول كيفية النجاة من هجوم الدب وتعتقد عانلتی أننى غريب الأطوار ولکننی على الأقل | 
مستعد . 

والان بعد أن شارکتك سری الدفین: ما هو أكثر الأمور 
تخویضا لك؟ هجوم سمكة القرش؟ الصعق 
بالبرق؟ سقوط طانرة تستقلها؟ 

حستا. من المفید Legs‏ أن تعرف 
حجم مخاوقك وهذا بالضبط ما قام 


به "دافيد روبيك" من مرکز هارفارد 
لتحلیل ا لمخاطر ونشر بحثه فى مجلة 


بریفنشن . 


المخاوف الکبری فى مقابل المخاطر الواقعية 
فال الخطر ۱ 


فرد ضمن ۲۸۰ ملیون شخص 


الا مر الذى تخا 


هرد ضمن ۵۷:ملیون شخ 


فرد ضمن كل ۲ ملایین شخص 


الموت على يد قناص 


فقدان وظيفتك 


سرقة المنزل ليلاً 

الإصابة بمرض السرطان 

الإصاية بمرض ينتفل عن طريق الطعام 
الإضاية یمرض فاسل 

الإصاية بقصور فى القلب 


الموت Sell‏ موز آل Vo‏ سقوات إن كنت مایا Stach‏ 


الموت جراء الإصاية بعرض پرتبط بالتبغ (للمدخنین ) 


© 


والأمر الذی آدهشتی تماما هو عدم احتواء هذا الجدول على هجمات الدبية. وبذلك: 


LN, 5 x‏ 3 ق هن 'حصائية؟ 
Tana ae‏ سوس هل تصدق هذه ال حصاتي 


والاسوا من ذلك التقديرات الصادرة من مراكز 
یرمز الاختصار :اس تی دى, إلى السيطرة على الأمراض والوقاية متها والذى يقدر أن 
الامراض التتاسلية- نصف الشباب الأمريكيين النشطاء جنسياً سيصابون 
بمرض تناسلى ما ان يصلوا إلى ۲۵ عاماً. أى بنسبة واحد إلى اثنين! وبعد ما عرفته عن الأمراض 
التناسلية. صدقنی. لن تود أن تصاب با حدها. 
والان؛ قبل أن تفکر وتقول: "كلا ۱ شخص ENEMA ay‏ 
آخریرید تخویفی من ممارسة الحب "- دعنى PB‏ كل ple‏ واحد من كل آربعة مراهقین تشطاء 
لك القول الفصل؛ فممارسة الحب ليست أمرا سينا جنسياً يصابوة بمرخن تتانملی- 
أو خاطئا. وفى الواقع؛ انه آمر رائع: ولكن فى الوقت 1 
السليم مع الشخص السلیم. أى شريك حياتك الذى ستقضى بقية حياتك معه؛ ولكته سيكون أمراً غاية 
فى الخطورة عندما تقوم به فى الوقت الحاطن مع الشخص الخطأ. 
أشعرنى بحجم المشكلة ! 
فى عام ۰۱۹۵۰ كان هناك نوعان معروفان من الأمراض التناسلية. واليوم: يوجد أكثر من ۲۵ نوعًا 
منها. وفى الولايات المتحدة وحدهاء يصاب أكثر من ثلاثة ملايين مراهق سنويا بمرض تناسلى؛ مع 
العلم بأن هناك حوالی VA‏ مليون مراهق فقط؛ يا له من عدد ضخم! وأعراض هذه الأمراض التناسلية 
شنيعة کأسمانها : السيلان والزهرى وقمل العانة والثؤلول التناسلى وقرحة الزهرى والطفيليات 
المتدشرة ومرض التهاب الحوض وفيروس الورم الحليمى البشرى والهريس. يا لها من أسماء مقززة! 
وقد تؤدى الأمراض التنا الى الاصاية بسرطان عنق الرحم والثؤلول التناسلى والعقم واتعدام 
الخصوبة. وهناك أمراض قد تنتقل إلى الجنين فى رحم أمه. وهی مصدر للألم والاکتناب. وقد تؤدى 


E 9‏ فى النهاية إلى وفاتك! 

إجايه اسؤان ماضع 7 10 كلما كنت أصغر یزداد احتمال التقاط جسدك 

كلما كنت أصغر. يزيد احتمال اصابتك للأمراض. OF‏ مستوى الأجسام المضادة منخفض 

بالأمراض التناسلية لدی المراهقين عن البالغين: والأجسام المضادة هی 
التى تكافح العدوی. 
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يبدو الأمرمغالى فيه آلیس کذلك؟ حستا: لقد صدمت أنا أيضاً. فبعض هذه المعلومات قد تصيبك 
با لضیق والتقزز. ولکن عليك أن تعرف الحقائق. إليك بعض المعلومات حول أربعة آمراض تناسلیة 
شانعة وکثیر من هذه المعلومات مستمدة من مصادر حكومية للمعلومات یعتمد علیها. با لاضافة إلى 
الکتاب الرائع ذ د | ميج میکر بعنوان -Epidemic. How Teen Sex Is Killing Our Kids‏ 

المريس: المرض التناسلى العضال :771۳/۳309 
مرض الهربس مرض لا شفاء منه. وهومقزز 
آیضا. رغم أن الأعراض المؤلمة قد تظهر وتختفی: a‏ 
إلا أن الفيروس يظل فى جسمك طوال الحياة. وهذا السنوات دون علامات أو أعراض. 
القیروس على وجه الخصوص فیروس بشع؛ لأنه لا ۱ 
یختفی آبدا من الجسم. فهو يستتر فحسب. متخفيا فى بعض خلاياك العصبیة- وقد یظل کامنا لشهور 
أو لستوات حتی يؤدى شىء ما - مثل الضفوط العصبية - إلى ظهوره بجلاء. ثم یدی الفیروس إلى 
إحداث قرح أو بثرات متقيحة وآلام حول الأعضاء التناسلیة. ألا تبدو لك هذه الأعراض مقززة أم 
ماذا؟ وحتی عندما یکون الهربس غير نشط لثمانی سنوات أو أکثر. لا یز ال بامکانك نقل المرض لمن 
تمارس معه العلاقة الحميمة. 

والهربس مرض مؤلم ومخز على نحو غير مألوف. وقد تلد الأمهات المصابات به أطفالاً یعانون من تلف 
فى المخ أو مصابین باعاقة بدنية جراء المرض. یقول حاملو المرض انهم یشعرون أنهم مرضی ویشعرون 
بتحطم معنوياتهم: فلم يدركوا يوماً أن ممارستهم للحب بصورة محرمة ستؤثر علیهم طيلة حیاتهم. 

یقول "ألن": "ظننت أنها تمارس معی الحب على الفور أنها تحبنی. ولکن الحقيقة أنها آرادت اخبار 
الاخرین آنها قامت بذلك معی. ورغم محاولتی لنسیانها الا آننی لم آنسها. لماذا؟ لأننى سأضطر. لبقية 
حیاتی التی أقيم قیها علاقة مع فتاة. أن آقول لها اننی مصاب بواحد من الأمراض التناسلية. هريس 
سیمبلیکس ۲. ولا یوجد له علاج. وأنا مصاب بطفح جلدی وبثرات على أعضائى التناسلية وعلی کل 
عضو من جسمی, وأحتاج إلى الراحة التامة - فعندما أصاب بضغوط عصبية. تظهر البثرات. وأتساءل 
هل سترغب فتاة یوماً سا أن تكون معی وهی تعرف أنتى ۳ 
مصاب بهذا المرض ويمكن أن ينتقل لها؟ ويموج صدرى أعرفك بمرضى التناسلی . فهو 


كثيراً ما تظل الأمراض التناسلية كامنة 


بالغضب تجاه الفتاة التى لم تحذرنى ونقلت لى هذا يصاحبنى فى كل مواعداتي . 
المرض. كان من المفترض أن ممارسة الحب ستشعرتى E.‏ 


أننى شخص طبيعى. ولكننى الان أشعر بالخجل من نفسی. 
فلم تكن هی الطرف سهل المنال. بل كنت أنا سهل المنال . 

فيروس الورم الحليمى البشرى (/1121): 

أكثر الامراض التناسلية شيوعا 

هذا الفيروس يسبب أكثر الأمراض التناسلية 
تفشياً. وقد ذهبت الإحصائيات إلى أن نحو ۲۰ مليون 
أمريكى مصابون بهذا الفیروس. وقد سألت دكتورة 
"ميكر" - المتخصصة فى علاج المراهقين المصابين 
بالأمراضى التناسلية" - مجموعة من المراهقین: 
"هل يمكن أن تصيبكم العلاقات الحميمة المحرمة 
بالسرطان؟" وقد حاولت أن أخفف عنهم وطأة هذا 
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السؤال. قصاح الطلاب: "سرطان؟ لا يمكن الاصاية بأمراض السرطان جراء ذلك!" . ولكم تمنيت أن 
تکون اجابتهم صحيحة. 

فيروسن الورم الحلیمی البشری ثانی الأسياب الرئيسية المسببة لحالات الوفاة جراء مرض 
السرطان بين السیدات؛ وتتوفی 0۰۰۰ سيدة تقريباً كل عام جراء هذا المرض. ویقوم الفیروس 
باصابة الأغشية المخاطية بالجسم. والفتیات الصغيرات أكثر عرضه للاصابة به على نحو خاص. 

ویسبب المرض تلفاً صامتا لأعضائك الداخلية وهو الأمر الذى قد لا تکتشفه لسنوات: كما 
مسئول عن إصابة الشباب والشایات بالثؤلول التناسلی. وقد تصبح أماكن الثؤلول التناسلی كبيرة جداً 
ومؤلمة: ويجب حينئذ علاجها طبياً أو جراحیا. يا له من أمر مقزز! وعلى الرغم من أنه مرض يمكن 
علاجه. إلا أنه - مثل الهربس - مرض عضال. ستصاب به مدى الحياة. 


وقد كتب لتا "مارك" : "كنت أسمع 
عن مرض نقص المناعة المكتسبة 
طيلة الوقت ولكننى أعتقد أن Nai‏ 
لم يصب بهذا المرض» حتى أصيبت 
الصديقة الصدوقة لشقیقتی بهذا 
المرض. كانت هذه الفتاة قائدة 
الإحدى فرق التشجيع وكانت تحصل 
تتمتع بشخصية قوية. والان هی مصابة بأمراض عدة... 
سألتها ذات مرة كيف أصيبت بهذا المرض: وأتت تعرف ما كان ردهاء قالت: لقد وثقت فى شخص, ومن 
يدرى ریما لا يعلم الفتى الذى مارست الحب المحرم معه أنه مصاب بالمرض... والآن كلنا نعرف آنها 
ستموت". 
لماذا تحتل آخبار مرض الایدز کل صفحات الجرائد؟ لأنه أكثر الأمراض فتكا. فمرض الايدز هو 
السبب الرئيسى لوفاة ذكور أمريكيين من أصول أ ما بين ۱۵ إلى +٤‏ عاماً. 
قد تصاب بفيروس الایدز ان تعرضت لدم أو منى أو افرازات مهبلية أو لبن ثدى ملوث بالقيروس. 
وقد تصاب بالفيروس من خلال العلاقات الحميمة مع الجنس الأخر خارج اطار الزواج: وليس لمجرد 
الممارسات الشاذة بين الشتیان والفتیات» كما أن الفيروس ينتشر بين السيدات أيضاً. واليوم 7/١‏ من 
حالات نقل العدوى تحدث عن طريق الممارسات الجنسية: وكذلك من خلال تعاطى المخدرات عن 
طريق الحقن أو الدم الملوث بالفيروس. 
ومثله مثل الهربس. قد تأتى تحاليلك بأنك مصاب بفيروس نقص المناعة المکتسبة- 
الزهرى: مرض الأطفال التناسلی. يستمر مرض الزهرىفى الانتشاردون أن يدرى به 
كثير من المراهقين المصابين به. وقد تصاب الأجنة فى آرحام آمهاتها بالمرض. وان لم تعالج الأم. 


فيروس 111۷ والایدز: ‏ , 
أكثر الأمراض التناسلية إهلاكا 


فهناك احتمال بنسبة ٠١‏ بالمائة آن الطفل سيولد ميتا أو ستتعرض الأم للاجهاض؛ واحتمال بتسبة 
5 بالمائة أن الطفل سيموت عقب الولادة. واحتمال ۳۳ بالمانة أن الطقل سيصاب بإعاقة مخية أو 
بدنية دائمة. 


سلاسل انتقال الأمراض 

فى دراسة حديثة فى "المجلة الأمريكية للطب النفسى" . حاول الياحثون تسجيل كل اتصال 
جنسى محرم بين طلاب المدارس الثانوية لمدة ۱۸ شهرا. وكان الهدف من ذلك هو معرفة كيفية 
انتقال الأمراض التناسلية خلال تجمعات المراهقين. وتم مباشرة المسح بمدرسة ثاتوية أطلقوا علیها 
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اصطلاحا مدرسة "جیفرسون های" فى بلدة تقع وسط غرب الولایات المتحدة: وتضم المدرسة ۱۰۰۰ 
طالب. وكانت نتيجة البحث خريطة آدهشت البا حئین. فقد أظهرت الخريطة أن من ضمن المراهقین 
الذین شملهم المسح والبالغ عددهم ۰۸۸۳۲ كان ۲۸۸ مراهقًا منهم فى شبكة جنسية ضخمة: واشترك 
عدد کبیر غیرهم فى شبکات آصغر. وهكذا تنتقل الأمراض التناسلیة. 


۱ سلاسل العدوی 
تمثل کل نقطة ولذا آوینتا بمدرسة جیفرسون های, والخطوط الرابطة بینهم تمثل العلاقات 
الجنسية التى حدثت فى فترة ثمانية عشر شهرا. 


بيرمون" و مودي" و ستوفیل : سلاسل العدوی. إيه جى اس 


واليك بضع نقاط مهمة من هذه الدراسة : 
* كلما أقمنا العدید من العلاقات الحميمة المحرمة مع عدد کبیر من الأشخاص. زاد احتمال اصابتنا بالأمراضص 
التفاسلية. ت جزءا من السلسلة التی تضم AAY‏ طالبا , قآنت عرضت نفسك لخط مر الإصابة یمرض 


ضاسلی ص نكل فرد بالسلسلة. وحتی الممارسة مع شخص وا 


. أى أنك عفدسا تمارسن الحب ال 
شخص ils be‏ تمارس الحب مع کل شخص 


pila‏ معي تند انریا لخد 


مرمع 


٠‏ ثم ةمئات من الطلاب بمدرسة "جیفرسون های" الذین لم یمارسوا الحب المحرم من قبل, وهم بذلك غير 
معرضین للإصابة بای مرض تناسلی. 


* يمكن بسهولة أن نکسر هذه السلسلة الطويلة والمعقدة عندما یخرج متها شرد واحد. فكر فى كيقية القضاء 


السریع على الم راض التناسلية أو خفضها من خلال الخیارات الذكية. 
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ماذا عن الکلام الذی کثیرا ما نسمعه: "إذا مارست 
الک ۱ 2 ارت الحب المحرم بطريقة آمنة واستخدمت الواقی 
5 الذكرى فلن أصاب بمرض تناسلی" . آسف لأئنى 
۱ دمرتٌ لتوى الزعم الذى كنت تؤمن به» فالأمر ليس 
بهذه السهولة. 
عندما كنت صغیرا: لم تكن هناك مشكلة إذا آراد 
شخص أن يرقد خارج المنزل فى الشمس طوال اليوم 
ويصاب با لحروق الشمسية. ولكن اليوم يقول لك الخبراء 
إن حرقين شمسيين كبيرين قد يسببان سرطاناً بالجلد 
بعد مرورعدة سنوات. وبالمثل, ففى خلال فترة 
it‏ التسعينات: اعتاد الخبراء أن يقولوا إنه يمكن 
ممارسة الحب بشکل آمن عن طريق استخدام 
الواقی الذكرى. بينما الان یقول بعض هؤلاء الخبرا ء إن استخدام الواقی الذكرى لا يضمن ممارسة 
حب آمنةء ولکته ممارسة محرمة أقل خطرا فحسب. 
وأحد الخبراء الذین غیروا رأیهم هی دکتورة با تریشیا سولاك. وهی طبية وأستاذة بكلية الطب 
التابعة لجامعة تکساس إيه آند إم. وتقول: "أعتقدنا فى الماضی أن كل ما نحتاجه فى المدارس كان هو 
الواقی الذکری العادی فحسب. وحينئذ نكون قد انتهینا من أمر الأمراض التناسلية. ولکن بعد مراجعتی 
Gilat‏ كان لزاماً عل أن أغير موقفی حول المراهقین وممارسة الحب المحرم إلى النقیض تماما ". 
ولتخمن ما اکتشفناه فى السنوات القلائل الماضیة! لا يوجد دلیل علمی قاطع بأن استخدام الواقی 
الذکری یوضر الحماية المتشودة من العدید من الأمراض التناسلية. بما فیها فیروس الورم الحلیمی 
(HPV)‏ أصعبها وأكثرها شیوعا. أليست هذه مغاجأة! وأحد اسباب ذلك هو أن بعض الأمراض 
التناسلية مثل فیروس الورم الحلیمی البشری ینتقل من احتکاکات جلد منطقة الأعضاء التناسلية: 
ولیس مجرد الجزء الذی یغطیه الواقى الذکری. وبا لمثل. تساعد حبوب منع الحمل على تجنب حدوث 
حمل. إلا أنها لا تقدم شيئاً حیال الوقاية من الأمراض التناسلية. 
علاوة على ذلك. كثيراً ما الايستخدم الواقی الذ کری بشکل سلیم. فقد ینز لق أويسرب» وحتی مع النوایا 
الحستة» فان أغلب المرتبطین بعلاقة محرمة لا یطیقون المواظبة على استخدام الواقی الذکری. 
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والان. ثمة سوال ملح قد تضكر فيه ؛ ماذا عن ممارسة الحب الفموی؟ هل هو آمن؟ سأدع "روندا" 
خبيرة بشنون المراهقين تجیب عن هذا السوّال بالنيابة عنی. 
سؤال ؛ سمعت. أن ممارسة الحب الفموی المحرم شائعة بين المراهقین, یظن المراهقون أن ذلك آمن 
ولیس ممارسة للحب... فما هى مخاطر ممارسة الحب الفموی؟ 
الا چابة: تکتنف ممارسة الحب الفموی المحرم مخاطر نقل (ونشر) آمراض خطيرة - مثل السیلان 
والزهری و الهربس وفیروس ورم الحلیمی البشری وا لطفیلیات المندثرة وغیرها من الأمراض. ویمکن 
أن تتتقل عدوی الأمراض التناسلية بسهولة إلى فمك وحلقك. وقد یعدی الهربس الفموی (قرحة 
البرد) الأعضاء التناسلیة. وغالبية الفتیات التی یمارسن هذه العادة الشائنة المسماة الحب القموی 
المحرم يزيد خطر اصابتهن بالأمراض التناسلية. 

فاصابتك بقرح الهربس على فمك ليست أمراً محرجاً فحسب. بل يزيد خطر نقلك للمرض عن طریق 
مجرد التقبیل. 

إن كنت صدمت قلیلاً نتيجة لكل هذه المعلومات - فهذا آمر حسن! فآمل أن تقوم بشیء حیال ذلك: 
فان كنت نشطًا جنسياً. ریما ترید الان أن تطوی صفحة بائدة من حياتك وتسطر صفحة جديدة. 

ريم تەق أا EERE) a n‏ 
تشك فى أنك مصاب بأحدها. إن كان ذلك فمن 
فضلك سارع إلى استشارة طبيب وإجراء الاختبارات يمكنك أن تصاب بمرض تناسلی من خلال 


اللازم2. فلربما تحتاج إلى مساعدة وكلما أسرعت ممارسة الحب الفموى المحرم. 
بالحصول علیها. ستجد أمامك خيارات أكبر لتختار منها. انظر القسم الخاص بالاستشارات لمزيد من 
المعلومات. 


لا أعرف ما هى حالتك. ولكن هذا ما يمكننى الخوض فيه بشأن الأمراض التناسلية. 
قد تفشل وسيلة منع الحمل - بل كثيراً ما يحدث ذلك. ولهذا السبب تحمل ملا 


جابه سول المراهقات فى العالم بأسره ستویا على تحو محرم 
وغیر شرعی وغیر مخطط له : فان كنت نشطة 


جنسياء فهت-اك احتمالات كبيرة نکی تحملى: أو 


ن من الفتيات 


ما يقرب من ۳,۰۰۰,۰۰۰ فتاة مراهقة 


3 3 يا عن طريق علاقة غير لتحمل الفتاة التى أنت على علاقة محرمة بهاء حتى 
مشروعة با لولایات المتحدة؛ و ۸۰ المائة من مه حماية. 
حالات الحمل هذه غير مخطط لها. یمکن أن يحدث هذا جراء لقاء حمیمی واحد. 


آعرف فتاة استرالية اکتشف حملها فى نفس الیوم 
rag 3‏ قد تحمل الفتاة من أول مرة تمارس فیها 
للجامعة واقخذت حياتها مساراً مختلفا تماما. الكت الوم 

آیتها الفتاة: نا يحمل من تمارسين معه الحب 

- أنت فقط التى تحملين. وسيغير هذا أمر حياتك إلى الأبد.. وكتبت لنا "جیروشا" والتى أصبحت Vi‏ 
فى سن السادسة عشرة» حول واقع اليوم المعتاد بمدارس الأمهات الصغار. 
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كانت الفتیات یفتمین لمراحل مختلفة , فبعضهن حدییثات الحمل على وشك الوضع والبعض الآخر بلغ أطفالهن 
سن عام أو عامين. وفى بداية الآمر. كان المكان مشتتاً للانتباه للفاية حيث كان الجلوس فى الفصل مع هؤلاء الفتيات 


وأولادهن. فقد أكون فى منتصف اختبار ومن حولى أربعة أو خمسة أطفال يصرخون بجانبى مباشرة. 


وإليك اليوم النموذ جى الذى أقضيه أنا وطفلتی کریستيه 


uP:‏ صبادا أستيقظ من نومی وأستعد لیومی. 

- ۷:۰ هاخا أوقظ کریستین وأطعمها وأصحبها للاستحمام وأصفف شمرها وألبسها ملایسها وأعد 
_ غذاءها وحقيية حفاضاتها. 

Llu ۰‏ آتوجه للمدرسة. 

۵ اقا آحاول ترك كريستين هادئة بالحضانة - وكثيراً ما یکی ولا تدعنى أتركها - كنت أبكى 
أنا Lgl‏ لأنه كان من العسير He‏ تركها. 

lay Lola ۸" ٠‏ اليوم الدراسی, آحاول أن أؤدى واجبى المدرسى. ولكن تستحوذ "گریستین" على 
تفكيرى وأمكث أتساءل عما تفعل وهل هی بخير. وكثيراً ما يتم استدعائى من فصلی 
لک ی أغير لها حفاضتها. ثم أضطر إلى تركها وهی تصرخ مرة آخری. وصراخها يعتصر 

Im ۰ ۰‏ فی‌وقت القداء. أضطر ال ی الاسراع وآخذها. وإطعامها عل ی کرسی مرتقع. ثم أنظف 
الفوضی التی تحدثها. وان كنت محظوظة. سأتناول قدراً من غدائى وأصطحبها مرة 
أخرى للحضانة. وکل ذلك فى ٠٠١‏ دقيقة. وتتضایق مرة GG‏ عندما آضطر للرحيل. 


وهذا هو التصف الأول فحسب من یوم "جیروشا". 


أيها الفتی: إن كنت على علاقة بفتاة وحملت 
منك ووضعت Shake‏ فقد أصبحت أباً لهذا الطفل. 


۰ من الفتيان الذين تسببوا فى حمل 
من ارتبطوا بهن بعلاقة محرمة ينتهى بهم 
الأمر بالزواج من الفتيات اللائى حملن 
منهم. 


وسواء تزوجت الفتاة أم لا فالطفل ابن لك! سواء 


هل أنت مستعد لتکون آبا لاتسان حى یتتقس 
ویحتاج إلى الحب والعتایة؟ 
ولتقراً كيف أثر حمل غير مخطط له على "دايلان" : 


أتذكر اليوم ال نی أخبرتتى فيه خطییتی آنها حامل. للوهلة الأولى لم أقلق حي ال الأمر. ولکنی يعد ذلك حملت هما 
طيلة حياتى. لا تسن فهمى. فل ن آتخلى عن طفلی لآى سبب کان. ولكن الآن. بينما أصدقائى يخرجون ويمرحون. أذهب 
للعمل محاولاً أن أدير مالا كافيا لأعول طفلى. فأنا الآن أتعلم معت یآ نأكون مسئولاً طيلة حياتى عن شخ صآخر. وبطريقة 
gf‏ باخری: سيصيخ مستقبلی مرتیطا دوم بهن الفتاء بسیب طفلى. 
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Selig Jol‏ اصحيح هذا 
لقد تحدثنا حتى الان عن المخاطر المادية لممارسة العلاقات المحرمة. مثل الأمراض والحمل. وهناك 
أيضاً مخاطر نفسية خطيرة. مثل تحطم المشاعر والندم والاكتئاب والشعور با لذتب. تذكر أتنا نتكون من 
أربعة عناصر, الجسم والعقل والقلب والعقل والروح. وكل تلك العناصر مرتيطة ببعضها فى كيان واحد أكبر 
وأشمل. وشأنها شأن إطارات السيارة الأربعة. فإذا اختل 
!191" حیاول ۳7:11 توازن أحدها. فلن تستطيع السيارة 
مواصلة السير. واعلم أن 
الامتناع عن ممارسة الحب قبل الزواج الجنسسن - الشیء المادى- 
هو الحماية الوحيدة الامنة بنسبة ۱۰۰ يۇ آيضاً على قلبك وعقلك 
بالمائة من الأمراض التتاسلية والحمل وروحك. سواء آردت ذلك آم 
والایذاء العاطفی. الم ترد. فلا تظن آبدا أنك 
تستطیع الارتباط عاطفیا 
بأحدهم دون أن یکون لذلك 
تأثير على شعورك تجاه نفسك. وممارسة المراهقين للجنس أشبه بالمقامرة بمستقباك ‏ 
وبعد أن تحدثنا عن كل هذه الأشياء. هل تستطيع أن تدرك السبب الذى يجعلنى أقول بكل ثقة 
انه لا يوجد ما يسمى بالجنس الامن؟1. 


إننى لن أتزوج قبل ما يقرب من عشر سنوات: إذن ما الذى يضيرنى إن كونت علاقة عاطفية. ما دمت 
الا أؤذى أحداً أو أتسبب فى حمل فتاة؟ آلیس کذلك٩‏ 

لا أستطيع أن ألوم cl‏ شخص لاعتقاده أن ممارسة الحب أمر يسير. فوسائل الاعلام تتعامل مع هذه 
المسألة كأنها شكل من أشكال المتعة المتاحة وفى متناول الجميع ويمكنك شراؤها أو بيعها أو تأجيرها 
أو الاتجار فيهاء فهى متاحة فى كل مكان TE‏ ساعة فى اليوم و۷ أيام فى الأسبوع فى كل الأشكال: بما 
فيها المرنی أو على الهاتف الجوال أو المسموع أو المطبوع. وخلال سنوات مراهقتك وحدها. سترى 
وتسمع حوالى ۹۸,۰۰۰ إشارة أو تلميح جنسى بالتلقاز. يا لها من بذاء3- 

وبالطبع. ستجد البعض يزعم أن ما تراه فى الأفلام وبالتلفاز لا يؤشر عليك. وستجد نفس هؤلاء 
الأشخاص يعدلون من كلامهم ويدفعون الملايين للحصول على ۳۰ ثانية لعرض إعلانهم خلال مباريات 
بطولة Super Bowl‏ السنوية لكرة القدم الأمريكية. فان كان يمكن أن يؤثر عليك إعلان مدته 
ثلاثون ثانية ويجعلك تغير متظف الشعر الذى تستخدمه. فقطعا ستؤثر 18,٠٠١‏ إشارة أو تلميحة 
على طريقة تفکيرك. وكما تقول" ألیسیا: 
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ففى الأفلام» ستجد أن الجمیع یمارسون الحب وعادة فى اللقا ء الأول. وعندما ستشاهد ذلك 
لمرات كثيرة: تبدأ فى التفکیر أن هذه هی طبيعة الأمور Gig‏ هذا الأمر محمود لجمیع التاس. وتتسی 
أن الاقلام تکذب بشان حقيقة الأشیاء. 

فعلی سبیل المثال. متی كانت آخر مرة شاهدت فیها عملاً فنياً مارس فيه شخصان الحب ثم شعرا 
الضمیر أو أصيب أحدهما بمرض تناسلی؟ هل سبق أن رأيت فيلماً روماتسیاً يصور شعور 
المرأة بالخيانة عندما تكتشف حملها ‏ بسبب علاقة محرمة ‏ ولا يحرك خطيبها المتسبب فى ذلك 
ساکنا؟ لم ولن ترى ذلك؛ لأن هذه الأمور ليست رومانسية أو مرحة. دعنا لا نسارع بالتسليم بزعم أفلام 
هوليوود بأن ممارسة الحب خارج الزواج ليست بهذا القدر من الخطورة. هذه أكذوبة. 


العلاقة الحميمة والإخلاص 

یحوی جسدك حوالی ۷ تریلیونات خلية تعمل معاً فى تناسق وتناغم. فجسدك تكوين فرید ینبفی 
عليك احترامه؛ ولیس مجرد أرجوحة یعتلیها ی شخص. فلا يوجد معنی OY‏ تبدی عورتك لشخص 
مالم تکونا مخلصین تماما لبعضکما فى الحب. فممارسة الحب دون إخلاص مثل تقدیم شىء دون 
الحصول على مقابل؛ وهذا یخالف مبدا أساسيًا فى الحیاة. فما هی العلاقة المبتية على الإخلاص؟ أعتقد 
أن الزواج هو أفضل شکل لهذه العلاقة حسب علمی. فبا لزواج تحصل على و نية. بالاضافة إلى 
احتفال عام وخاتم زواج وونیس تخلص له ویخلص لك ووعد تقطعانه على نفسیکما بأن تحبا بعضکما فى 
السراء والضراء. 

وماذا عن علاقة بين طالبین با لمدرسة الثانوية یهیمان ببعضهما ؟ هل هذه تعتبر علاقة مخلصة؟ 
کلا. ليست كذلك؛ قبا لرغم من وجود رابط قوی بینکما: فليس هناك | خلاص حقیقی فليس هناك وثيقة 
قانونية أو احتفال مع من تحب أو اشتراك فى الالتزامات المادية للحیاة. فأنتما لا تغسلان الصحون 
والملابس, ولا تدفعان الفواتیر Lae‏ فما تقومان به هو الانفصال والاستمرارفی الحياة والالتحاق 
بالجامعة والوقوع فى غرام شخص آخر. وهكذا. 

یعتقد بعض المراهقین أنك إن لم تمارس الحب با لفعل وقمت بأية ممارسات جنسية أخرى فأنت لم 
تمارس الجنس ولا تزال 1559 من وجهة التظر العلمية. مهلاًء فلنکن واقعیین. فممارسة الحب لا تتجزأ. 

آسف لصراحتی, ولکن سواء تم ایلاج أو لم يتم ایلاج أو كانت ممارستکما يدوية أو بدون خلع 
الملایس أو كانت ممارسات قموية أو Gi‏ ممارسات أخرى 
داخل الملابس وحدث بینکما لمس أو مس للأجزاء الخاصة من الجسم ( کما یطلق علیها الأطفال): 
فهذه كلها ممارسة للحب. ورغم أن بعض آشکال ممارسة الحب خارج الزواج قد لا یکون خطرًا بدنیا؛ الا 
أن خطرها العاطفی کبیر. 

وکل الناس تعارض المصطلحین "علاقات المتعة" أو أصدقاء المصلحة" وما يعتياته؛ ولکنهما فى 
الواقع لا یعنیان سوى مقابلات جنسية غير مشروعة وغیر ملزمة منکما. وفی الحقيقة: ما هی سوی طريقة 
لاستغلال أجساد بعضکما من أجل متعة. دون أية تطلعات أو تعهدات - سريعة وسهلة وغير مشبعة. 
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الاکتناب: المرض التناسلی العاطفی 

كنت مهتماً بمعرفة رأى الطب حول التأثير العاطفی لممارسة الحب. فبعد قضاء "الدكتورة میکر 
آکثر من عشرین Lele‏ فى علاج آلاف المراهقین, اطمانت "میکر " إلى أن ممارسة الحب فى سن المراهقة 
وخارج اطار الزواج تسبب مشکلات عاطفية شديدة لدرجة آنها أطلقت على الاكتثاب "المرض التناسلی 
العاطفی " وکتبت قائلة: 

"بینما يرى الکثیر من الفتیان المراهقین أن ممارسة الحب متعة: الا أن الکثیرین یعترفون - 
سرا - بأنهم فقدوا احترامهم لأنفسهم بعد التجرية الجنسية. فقد یتفاخرون بمغامرتهم الجنسية 
وتبدو علیهم ثقة أكبر بالنفس, ولکنهم یعترفون سراً بأن شيئاً داخلهم قد تغير بعدما بدأوا فى ممارسة 
الحب غير المشروع. فقد قل احترامهم لأنفسهم: ولکنهم فقدوا عذریتهم على يد أشخاص لم یفکروا 
فى آمرهم بتدبر"۔ 

والفتیات معرضات أكثر للشعور بفقدان احترامهن لذواتهن. فقد شجعهن المجتمع على اظهار کل 
جزء من أجسادهن دون عقاب. وهن بذلك یتعلمن أن أجسادهن لا تستحق الحماية. فقد تسلم الفتاة 
جسدها (الذى يمثل لها الکثیر) إلى شخص تهتم لأمره ولکنه لا يقابل ذلك باحترام؛ وسريعاً ما تدرك 
القتاة أنه لا یهتم لأمرها: ولا يعبأ الا بممارسة الحب غير المشروع. 

يجب أن یترسخ داخانا الحضاظ على عذریتنا مثل الحفاظ على النفس؛ لأنتی رأيت منات من 
المراهقات یحزن لفقدهن عذریتهن, فکلنا نشعر داخلنا ویترسخ فينا أن العذرية آمر ثمین وخاص» 
وعندما نستسلم نفقد عذریتنا ثم نقاسی الا حباط أو اليأس» ونشعر بخسارة کبيرة لشيء لا يمكن 
استعادته". 

رحد ات سید اسح اعد نت 37017001013171 
مكاناً بارزاً بمجلة "نیوزويك" - عن التأثير العاطفی 
الواقع عليه وكيف تجاوز الأمر ونهض من عثرته. 

خطط "لوسيان" دوماً ألا یمارس الحب حت الحب خارج الزواج يتمتون لو انتظروا 
يتزوج: ولكن كان ذلك قبل أن يمر بتلك الأمسية 
الدافئة التى أتاحت له فرصة لم يتوقعها. يقول "لوسیان" : " كانت صديقتى مستعدة تماما لذ لك. 
القد بدا الأمر كأننا سنجرب فحسب. ولكن انتهیتا من ممارسة الحب سريعا دون أى شعور بالحب أو 
بالاخلاص" ویضیف: "فى الأفلام: إن مارس آحدهم الحب ستجد الأمر رومانسیا: فمن الناحية 
البدتية. توجد Dae‏ ولکن من الناحية العاطفية. شعرت بشعور بشع. فلم يكن الأمر كما كنت 


ما یقرب من نصف المراهقین الذين مارسوا 


وقد شعر لوسیان" بالذنب بعدها. حیث يقول؛ لقد شعرت بالقلق لأنى اصبحت مضطراً للالتزام 
بعلاقة مع |حداهن؛ علقة أكثر جدية وأکثر خطورة من ذى قبل. فقد أصبح ینطبق على قول القائل: 
(والان ما الذى تنتظره منى؟)". كما كان "لوسیان " قلقا أيضا من إمكانية إصابته بمرض جنسی, وربما 
حمل تلك ۱ لذا فقد قطع على نفسه عهدا بألا يكرر هذا الأمر مرة آخری. 

ویعتبر لوسیان" - الذى يدرس الهندسة بجامعة بكتدا - نفسه "عذريًا من جديد" فدائما ما كان 
والداه یحضانه على العفة لکنه لم يطبق ما قيل له حتى تعرض لام فيقول» "أنه آمر فرید تماما 
وهو خطیر جداً أيضاً. فالامتناع عن ممارسة العلاقات الحميمة خارج اطار الزواج يجب أن يقترن 
باحترام الشخص CON‏ تواعده". 


شف 


‘ie 


EE‏ ةقب رع والان. یقول "لوسیان ؛ "لیس هذا لاننی أرى أن أى 

شىء آخر خطأ. ولكن لأنك كلما انخرطت مع شخص 

بعد ممارسة الحب المحرم يندم كثير من ما, ازدادت صعوية توقفك عن ذلك... فأنا أتطلع إلى 

المرا ویصبحون محبطین. ویعاتون العلاقة الحميمة مع زوجتی, التى ستحبنی وستريد 

من قلة احترام الذات أو يشعرون بالضيق ‏ أن تقضى بقية حیاتها معى. قد يبدو أمراً سخيفاً 
والألم والخيانة. ولکنه واقفى". 


نعم. فممارسة الحب شأن فى غاية الخطورة 


كل صیف. أذهب للتزحلق على الماء فى بحيرة جميلة 
عليلة الهواء فى جبال روكى. وقد تعلمت كيفية 
التزحلق فى البداية على رصيف رسو القوارب بد لا 
من تعلمه فى الماء. وقفت على الرصيف ماسكاً بحبل 
التزحلق بيئما القارب يتحرك شیناً فشيئاً وما إن 
يوشك الحبل على أن یتجذب تماما gies‏ أصرخ 
قائلاً: "هيا". ویتطلق القارب ماخراً الماء. وما 
ع( إن ينجذب الحبل بالفعل حتى أقفز من الرصيف 
۱ إلى الماء وأيدأ التزحلق على الماء. 
تطلب ذلك متی عشرًا من المحاولات حتی 
تقن الامر. فقد تعلمت أنك إذا قفزت سريعاً 
وهناك جزء متدل من الحبل یعنی أن الحبل كان مشدوداً تماما وهو ما یعتی أن الحبل سيجذبك. 
وبالتالی سيجذبك القارب بشدة وستنخلع ذراعاك من كتفيك. فان ضبطت التوقیت الصحيح: فستقفز 
برشاقة على الماء وتبدأ فى التزلج دون أن تبتل. انه آروع إحساس فى العالم بأسره . 
وممارسة الحب تشبه هذا الأمر إلى حد ان قمت يها فى الوقت الخطأ. فاما ستغطس فى الماء 
شدید البرودة أو ستنخلع ذراعاك. وان قمت به فى الوقت السلیم ومع الشخص السلیم. فسیکون آروع 
إحساس فى العالم بأسره. فالأمر كله مردود إلى التوقیت. 
وأتذكر قراءتى لمقابلة شخصية مع فتى فى الحادية والعشرين من عمره كان يدرس بالجامعة: 
وقال : 
" شکلت العفة آمرا Lage‏ لى: ولکتی قشلت فى ذلك OY‏ لم أستطع الاجابة عن السوال: ولماذا 


وه ۳ 


ينبغى علی الانتظار ولا أمارس الحب الان؟ فاستسلمت لأننى لم يكن لدی جواب شاف" 
سؤال وجيه. إذا لم تكن لديك إجابة شاقية. ففکر فى هذه الأسباب 
لمصلحة الطفل 
هناك أمران ذوا أهمية قصوى فى الحياة هما كيف يأتى الناس إلى هذه الدنيا ( المیلاد) 
وكيف يخرجون منها (الموت). ونحن حريصون للغاية بالنسبة لكيفية مغادرة الأشخاص 
اللحياة. فهناك عقوبات رادعة للقتل: ونقوم بكل ما فى وسعنا من أجل حياة مديدة. ونحزن عندما 
يموت الناس من حولنا: إلا أنتا لانعبأ عندما يتعلق الأمر بكيفية دخول الناس إلى الحياة. فملايين 
من الأطفال يولدون سنوياً فى جميع أنحاء العالم عن طريق حالات حمل غير مشروع وغير مخطط 
له - بينما يتم إجهاض ade‏ کبیر. 
فقدرتك على خلق حياة جديدة مثل المباراة. فيمكن أن تكون المباراة غاية فى الروعة والأداء أو 
غاية فى السوء. فالمباراة قد تضىء الطريق لك كشخص فى حجرة معتمة أو تهدم عليك منزاك. 
فضی كل مرة تمارس فيها الحب خارج الزواج تلعب بالنار. ودوماً هناك فرصة أن يأتى طقل جراء 
ذلك. ومن الجور الشديد لطفل أن يولد دون أب مخلص له ولأم لم تنته دراستها الثانوية بعد. وبعض 
الفتيات يسعين للحمل فقط؛ لأن الطفل سيوفر لهن الاهتمام وشخصاً يحبهن. ربما يحدث ذلك: ولكن 
هذا تعد على حق الطفل. فا لأطفال يحتاجون إلى كل الرعاية الممكنة فى عالمنا لكى يعيشوا بسلام 
فى عائمتا هذا فان أردت آن يربى طفلك فى فاقة مدقعة. فليكن لديك 
طفل وأنت لا تزال مراهقا. 
فکثیر من الأطفال ينشأون دون آب. ولحسن الحظ. ثمة 
آمهات کثیرات یقمن بعمل رائع کأمهات وحیدات. فان لم 
يكن لديك الأب الذى تمنیته لتفسك Legs‏ فا جعله 
لاطفالك. ولربما سمعت عن "جيمس ایرل جونز" 
الذى قدم صوت "دارث فادير" فى سلسلة أفلام 
"حرب النجوم ؛ حيث تسلم مؤخراً جائزة من 
"المبادرة القومية للأبوة"؛ فوقف أمام الجميع 
فى حفل توزيع الجوائز وقال: هذه الجائزة 
تعنى لی أكثر بكثير من أى جائزة تمثيل تلقیتهاء 
Lil‏ لم أر والدى ولم يعرف والدى والده» ولكن ابنی 
لا تغامر بجلب طفل إلى هذه الحياة حتى تكون 
مستعدا GY‏ تكون Li‏ عظيماً. وحتى تكونى مستعدة لتکونی 
Lei‏ عظيمة. أتح لطفلك أفضل الفرص الممكنة للنجاح فى الحياة 
انتظر من أجل الطفل. 


تعليمات: 
آمي أبي. من فضلكما اقرآ ما يلى بدقة, 


أنا طفل طبيعى لا أختلف عن غيرى فى أى شيء. 
وفرا لى الملبس والحماية والطعام كثيرر. " 
وكلما زاد الوقت والاهتمام اللذان تولیانهما لي. 
سأنشاً بشكل أفضل. 2 

أحب أن آلعب وأعتی وأرقص وأعدث وأذهب للتمشية 
وأمسك ورقة وقلمًا وأكتب أشياء بلامعنى. 

وأحيانا ما أحتاج إلى تهذيب. 

وستحصلون على أفضل النتائج 
عندما أربت على يد أبى cel‏ 


۳۱ 
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من أجل العلاقة 


تنزع العلاقات إلى المضی فى أحد سبیلین مختلفین. يبدأ السبیلان با لاعجاب. فأشیاء 
کثيرة تجعلك تنجذب إلى الطرف الاخر أو تهتم به؛ نظرة أو تلميحة أو نبرة الصوت. المسمی 
الذى تتخذه العلاقة من هذه النقطة يرجع لنا- 
فعادة ما يبدأ طریق الشهوة الإنسانية ب" الافتتان ؛ والذى يبدو كالحب الصادق ولکن فى الواقع 
لا يزيد على مجرد زوبعة فى فنجان. وعادة ما تخبو هذه الهواجس بسرعة. وقبل مضی وقت طویل 
نشرع فى البحث عن نزوة جديدة. وتأتی المرحلة المادية عندما تمارس الحب لأنك تشعر بشعور جيد 
ویبدو الأمر لك على أنه الخطوة التالية المنطقية فى العلاقة. فأنت تدعو هذا حباً ولکنه فى الواقع 
شهوة. والاتفصال هو النهاية الحتمية عندما تبنی العلاقة فى أساسها على اعتبارات جسدية. 
فإن آردت أن تبنی علاقة قوية بفتاة: فلتسلك طریق حب الطرف الاخر. وهویر تکز على أساس 
من الصداققة. أى معرفة الشخص والاعجاب به: بغض النظر عما تحصل عليه من الطرف الآخر بدنياً 
وينشأ الترابط بینکما عندما تشرع فى فهم شخص ما وتهتم لشأنه على مستوی أعمق: وتعرف أحلامه 
وآمانیه. ومخاوفه وما يؤمن به. يأتى الاخلاص عندما ترغب فى أن تتشارکا حیاتکما معا فى علاقة 
طويلة الأمد یتعهد كل منکما با خلاصه فیها. وهی علاقة الزواج. وفی هذه المرحلة ستکون ممارسة 
الحب مفيدة ومشبعة. 


النزوة الأنانية 


اضطر "هون" - البالغ من العمر ۱۷ عاماً والقاطن بمدينة سيول يكوريا - إلى اختیار أى طريق 
سیسلات. 


استمررت فی اللقاء مع خطیبتی لمدة ستة آشهر وشأنی شأ کل من فى سنی. كنت شقوفا جدا وتدور داخلی تساؤلات 
كثيرة حول ممارسة الحب, سمعت من صدقائ یآن الأمر رائع. لذا قررت على نحو تلقائ یآننی سأمارس الحب عندما 


يحين وقته 


ذات یوم كفت lads LI‏ 


, وبعد مشاهدة التلفاز. شعرت برغبة قى التقرب منها . وعندما قبلتها 


ونظرت ھی عتنیها: کان الخوف Lagi Shey‏ هما روطي فاضگررت نسؤالها: مل هتاك شبيء فى للك" : 


e eS 


فردت US" She‏ . ونکنی متتخوفة جا شن لم تقضح بعد للقیام بذلك" . 


كانت قى العشرين من عمرها ولم أبلغ LI‏ سنها بعد. ولکنف ی كنت أعتقد أثنا ناضجان Ley‏ فيه الكفاية. ولکن ما قالته 
لی pad‏ أقكارى حول ممارسة الحب تماماً.فقد رخبت فی أن تحافظ على تفسها مس نجل شخص ستتزوج مته. وکا 
تفكر فى المشكلة التی قد یسیبها الحمل لنا. كما آنها لم تر غب فى أن تكون الممارسة المتسرعة غير المحسوية عقبة 
فى طريق علاقتنا. 


وأوضحت لى كلماتها ماذا كان سيمثل الجنس لنا. وأبديت حبى لها وشعرت بالدفء يعم جسدى. 

يا تری ما أقصى مدى فى العلاقة بیننا؟ سيقول لك الجميع ما إن تبدأ الخطوة الأولى فسيكون من 
العسیر جداً أن تتراجع وستتصاعد الأمور على نحو ت لذا من الذكاء ألا تتجاوز العلاقة 
البسيطة مع خطيبتك أو خطيبك قبل الزواج. فان آردت أن تحافظ على علاقتك صحية وان رغ 
أن تتجنب خطر الحمل والأمراض التناسلية والتشوه العاطفی. فلتسم فوق الشهوات الدنياء وابق دائما 
فى جانب المشاعر والعواطف الامنة. 


التقرب الشديد. القبلات الساخنة. الملامسة. 
المداعبات. والأشكال الأخرى من ممارسة الحب. 


والسموفوق الشهوات الدنيا لن یحدث من تلقاء تضسه. فعليك أن تقوم به بنقسك. ولكن كيف؟ عن 
طريق وضع قواعدك الخاصة. فعندما بدأت مواعدة الفتيات ذوات السمعة السینة. قال لى أحد 
المراهقین: "إنهن يعلمنك كل الحقائق حول الممارسة الجنسية غير السوية"". وعلى ذلك. اليك ثلاث 
قواعد بديهية لمساعدتك على السمو فوق الشهوات الدنیا. 


© ضع أهدافا. وضع تعهدا شخصياً يوضح ما ترغب فى تحقيقه. فهذه الآشياء 


ستمدك بالقوة لرفض الأمور التىلا ترغ 
* تجتب المواقف الأمارة يالسوء حيث يكون من السه لأ 
زمامك. مثل أن تكون فى غرفة النوم. 
* لا تملا عقلك بالموسيقى السريعة أو الأفلام أو الأشياء الإياحية من أ 
وأفعالك. 


انو كانت والتى ستؤثر على أفكارك 


لبرهة بسيطة تخيل الشخص الذى تأمل فى الزواج منه. ما هى مواصفا ته ٩‏ هل هو مرح أمذكى آم 
عطوف؟ كيف Jeli‏ الحياة التى يعيشها الأن؟ هل سيضايقك إن عرفت أن هذا الشخص يخرج مع شخص 
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جدید كل أسبوع أو كان له خمسة عشر خطیباً فى السنوات السابقة؟ أم سیجعلك تبتسم ان عرفت أن 
هذا الشخص حافظ على نفسه من أجلك؟ انتظر. 


من أجل wall‏ 


متى كانت آخر مرة طيرت فيها طائرة ورقية؟ هل لاحظت أنه عندما تحلق الطائرة فى 
الهواء فإن قوة الشد من الخيط هى التى تحافظ على ارتفاع الطائرة. فإن قطعت الحبل - 
الذى يعتبر القوة المقيدة - ستسقط الطائرة على الأرض- 
يحافظ على حيوية الحب والعلاقات. ففى أوقات 
نتساءل لماذا ينبغى علينا ألا نترك الحبل لهرموناتنا المتأججة على الغارب؟ والاجابة هى أن القواعد 
والقيود لا تقيدنا وإنما تزيد فى الواقع من خيارتك. فأنت بمنأى عن القلق والندم والمرض والحمل 
والمضاعفات وتولى المسئوليات التى أنت غير مستعد لها 
واليك كيفية نظرة "مازى" من مدرسة "كا ليفورتيا" الثانوية. 


يحدث هذا الأمر مع الحب أيضاً 


أنالا آمارسن الحب OM‏ أعتقد أنه ينبقى عل ol‏ أنتظر حت ىأتزوج. فلا آريد أن أعيثس حياتى بأكلمها أعانى من 
مرض تفاسلی. آرید أن أكون حرة لأفعل ما أريد. لى صديقة مارست الحب وهى قلقة من الاصابة بفیروس الإيدز. مازالت 
صغیرد وتخشی شيثًا من هذا القییل. فعلت لها: "عجبا: مازلت صفیرد ی السن وتعشین بالقفل من شی ft‏ هذا" :لا 


آرید لنقسى أن أقلق بشأنی حملی وانجایی لطفل وألا أستطيع أن أعيش حیاتی بشکل مرح. 


عندما یتعلق الأمر بممارسة الحب 
فان لم تكن لديك خطة,. فقد یحدث أى 
شىء وهذا Sale‏ ما یحدث. فأکثر من 
خمسین بالمانة من الفتیات البالغات 
اللاشی مارسن الحب فى علاقة محرمة قلن 
إن الأمر حدث من تلقاء نفسه دون تخطیط. 
أيتها الفتيات. لقد انتقیتکن تحديداً لأوجه GS‏ 
كلامى لأنكن فى أغلب الحالات الطرف الذى 
يمارس عليه ضغط من قبل الخطيب لتقلن 


"نعم" لممارسة الحب أو أشياء من هذا EN‏ 1 و 
القبیل. لریما شعرتن بهذا الضغط ولم 4 
تعرفن ماذا تقلن. 
حستاء لدی بعض الذخائر GS)‏ تقدم BSF‏ کریستین 
آدترسون "فى کتایها The Truth about Sex by High School Senior‏ 
Girls‏ . بعض کلمات الردع لمواجهة کلمات الغزل التقليدية التی یستخدمها الفتیان منذ آمد 
بعید للايقاع یکن. ویمکن تطبیقها أيضاً على الفتیان الذین یتعرضون لضغط من قبل الفتیات. 


واذا کات أحد یعرف لہاذا لا ينبغى 
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کلمات الغزل: "هیا. من فضلك / فلندع علاقتنا ترتق إلى المرحلة التالية" 

کلمات الردع: "أعتقد أن ممارسة الحب ستفسد ما توصلتا له حتی الان ولن‌یوصلها 
للافضل . 

کلمات الغزل: "وضحی الأمر لى. لم لا؟ أنا لا أفهم؟" 

کلمات الردع: "لا آرغب فى ذلك فحسب" 

(هذا هو التبریر الذى تحتاجین إليه فحسب). 

کلمات الغزل: "ریما علیتا أن نتفصل فحسب حتی تنضجی". 

کلمات الردع: "ريما عليتا أن نتفصل فحسب حتی تنضح أنت". 

کلمات الغزل؛ ستنتظرین حتی تتزوجی؟ لا أعرف ما إذا كنت سأتزوجك ام 9" 

کلمات الردع: "هذا آمر سین للغاية؛لأنه حال حدوث ما ترید قد لا تتزوجنی". 

کلمات الغزل: "من بين جمیع الفتیات اللائى أحبونى. اخترتك أنت" 

کلمات الردع: "أعتقد أن لديك ذوقاً رفیعا : 

کلمات الغزل: ‏ لقد مارست الحب من قبل فما هى المشكلة الان ". 

کلمات الردع؛ "المشكلة آننی أقدمت على فعلة آندم علیها الان. لا آرغب فى أن أخوض فى 
ذلك مجددا"- 

کلمات الغزل: "استرخى فحسب ولتدعی الأمور تأخذ مجراها الطبيعى". 

( إن كنت متوترة أو قلقة. فذلك GY‏ عقلك وجسدك یحاولان أن يقولا لك شیناً ما. 
احترمی حديثك ولتصرفی عنك السوء). 

کلمات الغزل: "إن كنت تحبیننی: فلتفعلی ذلك ". 

کلمات الردع: " ان كنت تحبنی, فلا تضغط he‏ ". 


غمهما تفعل. لا تغیر رأيك فى غمار نزوة وقتية؛ فلن تطلب منك فتاة محترمة ولن يطلب منك رجل 
محترم شيئاً لا ترغب فیه. وانتظرا من أجل الحرية. 

قيوة الانتظار 

اليك خطابین من مراهقين أرادا مشارکتنا آسبابهما للانتظار: 

ابی: الفتیان الذین یعتقدون أن علیمم ممارسة الحب حتى یکونوا مقبولین 
اجتماعيا 


من: فتی یقول لا ويرتضى هذا الحال ‏ 
عفدما التحقت بالمدرسة الثانوية. كان الجمیع یعرتو ن آن والدتی هی مدرسة التربية الجنسية بالمدرسة وافترض 
الجمیع أنن یآحمل تش ی آهکارها. وداثماً ماکان یعلمنی والدا ی آن جسدی معراب مقدس وان هماوسة الحب تحدافی 
اطار ال زواج فقط. والی جانب ذلك. كانت الحقائق التی قالتها لى والدتی حول الأمراض التناسلية مخيفة وأقتعتفی بأن 
أقطع على نفسی Lage‏ وأحافظ عليه بآلا آمارس الحب حتی أتزوج. 
وبعد دراستى الثانوية. تلقيت منحة من جامعة '"تيمبل" لألعب کر القدم. كان فريقنا يضم نخبة رائعة من الفتيان. 


ولكتنى لم أكن أعرف أيا منهم لذا كان Ste‏ أن أكون ages‏ علاقات اجتماعية. وی بادی الأمر. احترم البعض ممن اقتربت 
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منهم معتقداتی حيال الأمر. ولکنهم لم ید رکوا ما إذا كنت جادا لأنهم لم یصادفوا شخصاً مثلى من قبل. ولکن الآن لد 
رائعون لهم نفس میادثی, ومن المستحسن أن أصادق آناسا یحملون نفس أفكارى حول ممارسة الحب قبل الزواج. 
SITS At‏ آی بصع سطيقات والكتي و من oP pal‏ هن لندی قط اة قاق يمار السب لاه نکن ردن 
مشاعری مسبقاً ويحترمقها. فقد عرفتهن فى نواح وعلی مستویات مختلفة غير ممارسة الحب: لذا فقد عرفتهن Hag‏ 
آحياناً ما كن يسألن كيف بمقدورى الامتناع عن ممارسة الحب, وکز ااا ا ره عليهن أن الا ان Lente‏ ایکون Leaps‏ 
بشیء بحق, فل ررض سداق كرد حفث بعهده: هل ستفعل أنت؟ أتطلع للزواج وأ ن أعول أسرة مع الإنسانة التىكنت 
عفيفاً من أجلها. 
إلى الفتيات اللانى يتعرضن لضغط لممارسة الحب 
من: "سيو سيمرمان"؛ وهی فتاة تعرضت لهذا الموقف . 


لم يكن قراری يعدم ممارسة الحب ضعباً فى المرحلة الإعدادية : ولكن بعدما التحقت بالمزحلة الثانوية أصبح الأمر 


أكبر منهن. 


كان لدى نفس الخطيب بداية من الصف الثامن وخلال المدرسة وعامى الأول من المرحلة الجامعية (لمدة خمس 
سفوات ونصف) .لذا بدلا من أن أقول لا لكثير من الفتیان, كفت أقو ل لا له فحسب. Shey‏ أن أعترف أنف ىكدت أن أستسلم 
له فى مرات قليلة لمجرد أننى شعرت بالاشمئزاز من تكرار نفس النقاش والجدال حول الموضوع كثيرا. 

وأحياناً بدافع من الإحباط. كنت أقول فى الفهاية: '" حسناً. ليكن الأمر" وأقول: "أتدرى؟ لن أستسلم لك وأدعك تدمر 

ذه التجربة لى لأثنى ما كنت لأقوم بذلك إلا بسبب ما سببته لى من (حباط" . ثم أعتذر له ع نأفكارى وهو الأمر الذى 
کف تآندم gle‏ تماما فیما tay‏ ولحسن الح.ظ, yal‏ ت فى الفهاية أنها كانت علاقة فى غاية الضرر لى وغير ناجحة. 
ووجدت لد الشجاعة لأنهيها. 


بالتأكيد أصعب بکثیر. فقد بدأ كثير من صدیقاتی فى ممارسة الحب غير المشروع مع فت 


أنا الآن فى التاسعة عشرة من عمری, ولم يمر Tle‏ يوم ندمت فيه على قرارى بعدم ممارسة الحب الآن قبل الزواج: بل 


آنا سعيدة به بمرور السنین. ولد الآن خطيب يحترم قرارى تماما ولا يتشاحن معى حول هذا الموضوع وبیننا علاقة رائعة. 


فإ ن كانت فتاة تعانى من ترددها فى اتخاذ قرار بالعفة أو الممارسة. فأقول لها من خلال خبرتى أن تتمسك بحزم 
| تريده لنفسها . قإن لم تتقبل صديقتك أو يتقبل خطيبك قرارك أو استهزأ بك . فأقول لك - لربما سمعت هذا من 
- أولثك لسن صديقاتك الصدوقات. 


اليك قائمة بمزايا الانتظار: 
تقديم هدية للشخص الذى سأتزوجه لن تمتلكها واحدة غیری. 
١1‏ تجو سن الاعات ساط انی سرت بها بی سدوا تی سبعي رون بلعب اتوم تراثا 


مختلفین, بل ذهب الأمر إلى استفلالهن. 
حافخلت على سمعتى الطيبة. 
تکون لدی قدر هائل من احترام الذات. 


pale!‏ أن قراری هذا مرضاة لربی ولاًسرتی. 


۳ 
3 
slaves 0‏ جنا لفسى. 
1 
۷ 


لم تساورنی الشكوك التی تساور کثیرا من صدیقاتی وأقرانی حول الحمل والأمراض التناسلية. 
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انتقال الذثر 


ربما تکون قد آهنت نفسك وجسدك كثيراً. ولربما كنت فى علاقة منتهكة لك وفقدت احترامك 
لنفسك. أو ربما تکونین حاملاً أو قد تسببت أنتَ فى حمل فتاة: فما الحل الان؟ 

ومهما تفعل فلا تكن مثل صف من قطع لعبة الدومينو المتساقطة. حيث يؤدى خطأ واحد إلى آخر 
ويؤدى الآخر بدوره إلى آخر وهکذا.... أحياناً عندما تخطئ تفكر وتقول: "حستاء لقد أفسدت الأمر 
بالفعل: فلن يهم ما حدث الآن؟". ما عليك سوى أن تتذكر أن خطأ واحداً لا یکافن فى سوئه خطاين أو 
ثلاثة. فإن أقدمت على عمل وندمت علیه. فلا تدع الأمور تخرج من تحت سيطرتك وذلك عن طريق 
السيطرة على نفسك وعدم ارتكاب خطأ آخر. 


وتذكر أن دوام الحال من Loved!‏ فالموقف المستفحل الذى قد تكون فيه اليوم سوف يتحسن 
إن أوليته اهتمامك. فالأمور تتغير والناس يصفحون وجراح القلوب تندمل مرة أخرى وتعود للحياة 
بهجتها مرة أخرى. 

ولتر كيف منعت "أندريا سمول" الأمورمن أن تخرج من تحت سيطرتها وأوقفت تداعى حياتها : 


بلغ السادسة عشرة كنا نقطن 


فى شقة صغيرة بوسط المدبفة وكنت أعمل لأعول نفسى وأعول طفلتى. لم آمض عاما بالمدرسة الثانوية. 


يحت Leal‏ لها hipaa‏ الغا تة کی LO‏ من سيره Ly‏ 


ات طوالاً فى مکتبة محلية تد" بارن زآند ويل" لأق را Las‏ حول مبحث فى الحياة. حصلت 


Tes‏ اروت فرجات مره هى امتحاق" إبن sal‏ "لذ وت الجا مير هما 


ى دار الرعاية. وفى المساء كانت اة 


ع إل Lily‏ آق رام نكتابى المقرر علی: Norton Anthology of English‏ 
literature‏ بد من کتاب Goodnight Moon‏ لأننى كنت مضطرة حینها إلى الانتهاء من واجبى 


المدرسی(! 


ن اسمها يتصدر لوحة 


الشرف فى كل اختبا رأجرته فى حیاتها! وهی الان الا کبر ضمن أربعة أطفال لدى يتمتعون بالجمال وال ذکاء 


ومرت السنون وتحولت هذه القتاة الصقيرة إلى مراهقة فى ال رابعة عش 


ویحرزون جمیعهم نجاحا بالمد رسة. 


۳۹ 


۳۲۰ 
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لقد تعلمت أن حياة المرء لا تبنى على نجاح واحد أو تتحطم جراء فشل واحد. فستواجه دوما تحديات جديدة 
ولن تجد الحياة على الحال الذى اعتقدته أو الحال الذى ينيفى آبدا أن تكون عليه وجهة نظرك. ولکن ی أشعرك 
بالسعادة لأن حياتى ليست مملة. 


اقرأ المزيد من قصص المراهقين الذين تحولت حياتهم بعد اقترافهم الخطأ؛ الأم المطلقة التى 
تنازلت عن وليدها ليتبناه زوجان لأنها أرادت حياة أفضل له والأب الذى تزوج الفتاة التى حملت منه 
وأصبح زوجاً وأباً مخلصاً. والمراهق المنحرف ذو السمعة السيئة ولكن حياته تحولت ۱۸۰ درجة وتغير 
اتجاهه تماما نحو إقامة العلاقات مع الجنس الآخر. 

فان كنت نشطا جنسياً حتى قراء تك لهذه السطور وبدأت فى الندم على ذلك فلم 
لتمحو الماضى وتبدأ صفحة جديدة. نشأ "انتونى ماهير" فى كنف أبويه اللذين علماه أهمية القيم 
الحميدة. يقول: "علمت فى سن صغيرة الصحيح من الخطأ فيما يتعلق بالعلاقات. لذا عندما كتت فى 
عامى الأول من المدرسة الثانوية. قطعت على نفسى تعهداً بألا آمارس الحب حتى الزواج. أعتقد 
أن الأمر سهل. ما لم أدركه آننی باستمرارى بإحاطة نفسی بأشخاص نشطاء جنسياً كتت أحكم على 


محاولتى بالفشل. 
وفى ale‏ النهائی: وفى لحظة من سوء التقدیر. فقدت أعز ما أملك وما لم أسترجعه مرة أخرى. 
وأدركت على الفور أننى أوقعت نفسى فى القاع" 


وعندئذ» قطع "أنتونى" على نفسه عهداً بعدم العودة لهذه الرذيلة مرة أخرى. ولكن فى هذه المرة 
كان يعنى الأمر بحق. فهو الآن فى الثانية والعشرين من عمره ولاعب كرة قدم محترف وما زال محافظا 
يصدق على عهده. 

يقول " آنتونی" : "لم أعد طالب المدرسة الثانوية البالغ من العمر ١١‏ عاماً الذى يعتقد أن بقاءه دون 
ممارسة الحب للمرة الثانية أمر سهل. والان. أشعر أننى أقف على أرض صلبة قائمة على تعهد واضح 
وأصدقاء ذوى قيم مماثلة يحيطون بی : وأعتقد من كل قلبی أننى بد لك سوف أقدم لنقسی أفضل فرصة 
لأعيش حياة زوجية سعید: 


wy 


وها قد وصلنا إلى تهاية الفصل. آمل ألا أكون قد جرحت مشاعرك بارانی وصراحتی. فأمنیتی 
الوحيدة هى أن أزودك بذخيرة تعينك على يحثك عن الحب الحقيقى. 

وبالتسبة لى قداتما ما كنت متعثراً حال اتخاذ القرارات المهمة نذا تساءنت pS‏ | هل سأتزوج 
ات قراراً مهماً بالجامعة: حيث قابلت فتاة أعجبتنى بحق اسمها "ريبيكا". 


* کون علاقات ذكية 
© تعامل مع العلاقة 
الحميمة على آنها آمر 


خطیر 
* انتظر حتی تنال الحب 
الحقيقى والالتزام 


ولعظیم دهشتی همت بها حب واتخذت قراراً بان آتزوجها. ومن الأمور الرائعة أننا قبل زواجنا 
كانت بينتا علاقة حب قائمة على الصداقة والعاطفة وليس الشهوة. وهتا یکمن الاختلاف. 

آمامك طريقان عليك أن تختار منهما واحداً. وأتمنى أن تختار الطريق القويم من خلال العلاقات 
AS‏ والتعامل مع مسألة العلاقات الحميمة على أنها أمر خطیر وكذلك التعضف وانتظار الحب 
الحقيقى والتعهد بألا تقربه خارج الزواج. وأعدك أنك لن تندم على ذلك. صدقنی, فأنت لا تود أن 
يتحطم فؤادك وأن تشعر أن أحدهم قد استغلك ولا تود أن تربى طفلا فى الوقت الذي لا تزال أنت 
فيه طفلا ولا تود أن تقول لخطيبتك؛ "آسفه ولكننى أحمل هذا المرض التناسلی الغريب الذي أصبت 
به big‏ فى عامى الأول بالمدرسة. لكم أندم على ذلك!" 


١ بذكاء‎ gil LD 
که حريصا عندها تصادق أحدا‎ 
ولا ر‎ 


الحب بستحق الانتظار 


ل جذب انتباه قادمة 


إذا ما تساءلت lags‏ عن معنى كلمة "کحولیات . "نشوق . "لصاق . كأس . الهیروین, الكلاب 


الصغيرة: البوق وصبى جورجيا المخلص: فسوف تعرف الاجابة لاحقاً. استمر فى القراء3. 
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9 
الخطوات العشر الميسرة 


خطط لعلاقات ذكية ورائعة Am pag‏ ولمزيد من الأفكار» ابحث على شبكة 


الانترنت تحت عتوان " علاقات رائعة للمراهقين' 


إن كنت تعرف شخصاً ما متورطاً فى علاقة منتهكة له 
قسم "المواعدة بذكاء'. قدم له الدعم وذكره أن لا أحد يستحق أن يكون فى موقف 


م له الكتاب ودعه يقرأ 


شاهد A Walk to Remmber eta‏ . وبعدما تشاهده اسأل نفسك؛ ما هی المعايير 
التى أود أن أتبعها فى حياتى؟ 
قدم الارشادات الستة للمواعدة بذكاء إلى شخص آخر قريب لك أو أحد والديك أو صدیق. 


اكتب خمسة أسباب ناجحة لعدم ممارسة الحب المحرم والانتظار حتى الزواج. 


علق لافتة تذكارية صغيرة مکتوباً عليها التوقيت pal‏ شىء. 

قدم قائمتك الخاصة بجمل الردع إلى شخص تطورت حياته بشكل مرغوب فيه. أو رددها 

أمام المرآة أو على مسامع لعبتك المحببة- 

ارسم خطاً على مرآتك باستخدام قلم تلوين لتذكيرك بأن تسمو فوق الشهوات 

الدنیا. كن إلى جانب الحب ودع الشهوات لما بعد الزواج. _— 
إن كنت حالياً فى علاقة قائمة على الجانب البدنى: فلتحولها إلى علاقة قائمة 

على الصداقة. وان كانت علاقة سعيدة. فستستمر وتبقى؛ وان كانت علاقة 

مبنية على الافتتان فلن تستمر. وفى كلتا الحالتين. أنت رابح. 


. تخيل الشخص الذى ستتزوجه يوماً ما. كيف تتمنى طريقة عيش الحياة الان» 


خصوصاً فيما يتعلق بالمواعدة والعلاقات الحميمة؟ 
أتمنى أن يكون حبى فى المستقبل... 


القرار 


المشكلة الحقيقية وتمالجها. 


ا بام “. 1٩‏ عاماً مونونولو 


"قأواى 


كن شجاعا واترك الاصدقاء 
) لین یمارسون عليك ضغطاء 


" لوجان كينديل” . ۱٩‏ غاما بوگا تیلو, إيداهو. 
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التدخین gags‏ بحياتك. فان كنت مدخنا. aga‏ 
فقدت جزءا مهما laa‏ من حياتك. 
بروك شیلدز" . معظلة 


إليك بعض آوقع الکلمات الأخيرة التى قالها بعض الأشخاص قبل موتهم مباشرة. 


,لا تقلق؛ فإنه میت “dally‏ 
١‏ «یاله من وشم راخع.. 
+ 7أعتقد آنها محاولة لاتصال». 


واليك بعض الکلمات الأخيرة المشهورة التی قالها مراهقون بدأوا طریقهم نحو الادمان. 
* "لا. یا صديقى. فهذا شىء طبيعى وآمن تماماً. لهذا یطلقون عليه عشبا" 

ys” ©‏ تضیرات مرو واحدة ا 

US” ©‏ الفاس يتعاطون هن" 


رى الاقلاع dic‏ فى أء 


أنت تعيش حياتك مرة واحدة" . 
©" عت سياقى التضامنهه aol HED‏ ال انير" 
اثمة أشياء قد تدمنها مثل التبغ أو الکحول أو المخدرات غير القانوتية أو ! لعقاقیر التى بصفها 
لك الطبیب أو الطعام yi‏ التوم أو اضطریات الأكل أو التبذیر أو السلوکیات الاجبارية أو الهواجس 
أو مشاهدة التلفاز أو ألعاب الفیدیو أوتصفح الانترنت أو ارسال الرسائل الفورية أو ممارسة الحب أو 
المواد الاباحية أو لعب الورق أو المیسر أو حتی تشویه الجسد مثل تعمد جرح الجسم. کثیر من تلك 


@ 


الأشياء بسيط ولن يؤذيك بشکل با لغ. مثل لعب الورق بلا توقف أو التوق إلى نوع معين من الحلوی؛ فهی 
تعتبر تفضيلات أكثر من کونها أشياء تدمنها. الا آن هناك أشياء قد تدمنها وتکون خطیرة؛ حیث تؤثر 
على سلوكياتك وتجعلك ترتکب تصرفات غبية. وقد یصل الأمر إلى القتل. 
انتا نعيش فى مجتمع يعج با لادمان. ففی الاستبیانات التى آرسلتها إلى أقرانكم من المراهقین: کانوا 
یذکرون تناول الکحولیات والتدخین والمخدرات دوماً کواحد من التحدیات الکبری التى یو جهونها: 
وفی کثیر من المدارس. كانت هذه الأشياء هی التحدی الأكبر. 
لذا لماذا یشکل الادمان كل هذا اللغط؟ فکر فیما یلی: 
خلال الحرب العالمية الثانية. سجن "فیکتوریا فرانکل " - الطبیب النفسى - فى معسکرات الموت 
النازية؛ وتوفی والده وأخوه وزوجته فى المعسکرات أو تم ارسالهم لأفران الفاز. وقد تم تعذيب 
"فرانکل" نفسه باستمرار وفاقت معاناته التصور. وکان ینتظر بين کل لحظة وأخری اقتیاده إلى 
الأفران. 
وذات يوم وهو وحيد فى حجرة صغيرة: بدأ یعی ما أسماه "آخر حريات الانسان" - الحرية التى لم 
تستطع قوات النازى أن تسلبه إياها. فقد استطاعوا أن يقتلوا أسرته Gig‏ یعذبوا جسده» ولكن وحده 
كان يستطيع أن يقدر داخل نفسه مدى تأثير كل ما يحدث عليه. فقد كان حرا فى استجابته تجاه ما 
يحدث له die‏ آمور۔ 
ولکی يحافظ "فرانکل" على آماله Aue‏ اعتاد أن يتخيل نفسه وهو يحاضر طلابه بعد الإفراج عنه 
من معتقلات الموت. واعتاد أن يرى نفسه يتحدث عن نفس التجارب التى مر بها فى المعسكرات. وبمرور 
ete ay)‏ مصدر إلهام للسجناء من حوله وساعد كثيرين لإيجاد معتى فى معانا تهم. وفى النهاية. 
نجا "فرانکل" من الموت واستمر فى حیاته وأصبح معلماً بارعا وکاتباً عظيماً. كما تخیل با لضبط. 
فبجانب الحياة نفسها. ستجد أن قدرتك على الاختیار هی آکبر هبة تمتلكها. وان 
آصبحت مدمناً لشىء ماء فأتت قد تنازلت عن قدرتك على الاختیار - حریتك. أصبحت أنت 
العبد وأصبح ما تدمنه سيدك. فعندما يأمرك تقول؛ "سمعاً وطاعة". لذا فان اختيارك لما 
ستفعل حيال الادمان هو واحد من أهم القرارات التى ستتخذها على الإطلاق. بمقدورك اتخاذ 
الطريق القويم عن طريق احترامك لجسدك. وأن تقول: "لا" فى المرة 
الأولى» و تجنب الإدمان كأنه طاعون أو يمكنك أن تسلك الطريق الخاطئ 
عن طريق انتهاك جسدك وأن يذهب تفكيرك إلى القول؛" "مرة واحدة لن 
تضر" وتدمن شيئاً ضاراً وتتعلق به. 
فى هذا الفصل. سنركز على المواد الأكثر خطورة التى يدمتها 
المراهقون؛ الأشياء التى قد تدمرك بحق. وأعتذر مقدماً عن النبرة 
القوية فى هذا الفصل. فحقيقة الأمر أنه لا يوجد شىء فكاهى 
بخصوص الإدمان: عدا الكلمات 
الدارجة الميتكرة المستخدمة 
للاشارة للمخدرات والتعليق 
الاستهلالى البسيط للممثلة 
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"بروك شيلدز "عندما أجريت معها مقابلة شخصية كمتحدثة رسمية لاحدی حملات مكافحة التدخين. 

يتكون هذا الفصل من ثلاثة آقسام. يدور قسم الحقانق الثلاث المضجعة حول تأثير الادمان عليك 
وعلى الا خرین الذى قد يغير حياتك وحياة الآخرين. وقسم الحتيقة. والحقيقة برمتهاء و لاشیء سوى 
الحقنيقة. لذا فسوف يقدم لك هذا الفصل حقائق صريحة ومباشرة وسيجيب - كما هو مأمول - عن 
أغلب أسئلتك حول أكثر المخدرات ذيوعاً. وفى قسم استتصال المشكلة من جذورها سوف نتناول كيفية 
تجنب الادمان والتغلب عليه. كما أنه يوضح ما أطلق عليه مخدر القرن الحادى و العشرین. 


استبيان الإدمان 


قبل أن تواصل قراءتك فلتجر هذا الاختبار البسيط لترى أى طريق تسلك. 


۳ 4 ع Von Roe‏ كلا 
ضع دائرة حول اختيارك بت 3 
۱ . لقد هدانی عقلی إلى أننى لن أتعاطی المخدرات أبداً . RF RN‏ 
bi ۲‏ حر من أى سلوك إجبارى مثل القمار أو التسوق أو FT‏ ۲ & ۵ 
الافراط فى الطعام أو تصفح الانترنت أو مشاهدة التلفاز 
بلا توقف . 
۳ عندما یتعلق الأمر بخیاراتی Slim‏ الکحولیات وا 0 ۰۸ ۳۰ Ole‏ 
والمخدرات. فاننی أتخذ قراراتی ولا أستسلم لضغوط 
الاقران. 
۶ لم أتناول الکحولیات أو آدخن‌فی ال ۲۰ یوما الأخيرة . 8 ae FFE‏ 
۰ أتجنب المواقف التی سیکون بها تناول للکحولیات SA BRN‏ 
أو تعاط للمخدرات. 
5- لا أقرب المواد الاباحية على شبكة الانترنت . 1 a UF E‏ 
۷ أخرج مع أصدقاء لهم نفس آرائى حول المخدرات - ETE‏ اک 
۸ آشجع أصدقانی على الابتعاد عن المواد الموذية . 4 ۴ ۱۳ ae‏ 
4- لا gai‏ أبدا أصدقائى یقودون وهم مخدرون. 1 E‏ 46 .2 
۰ نا لا أعانى من ci‏ اضطراب فى تناول الطعام مثل 4 ۷ CGF‏ #8 
الشره المرضی . 


0 ل 7۳ المجموع‎ wes 


YA 
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اجمع درجاتك ولتر كيفية نظرتك لما تقوم به فى هذا الأمر. 


أنت تتخذ الطريق القويم: فواظب عليه! 


أنت تتخبط بين الطريق القويم والطريق الخاطئ. انتقل إلى الطريق القويم! 


7 أنت فى الطريق الخاطئ. اقرأ هذا الفصل بانتباه. 


الحقانق الثلاث المفجعة ——— 


عتدمانتحدث عن المواد أو الأمور التى قد تدمنها. فثمة ثلاث حقائق مفجعة علیتا جميماً 


الحقيقة الوفجعة ۱ : قد يصبح الإدمان أقوى منك 

اعتدت أن أعتقد أن متعاطى المخدرات ومن يسرفون فيها ضعفاء أنانيون. ولكن عندما درست أكثر 
حول هذا الموضوع» ندمت على قصور فهمى. فالادمان يصيب الأفضل والألمع من بیننا. فلا أحد منا فى 
منأى عن الإدمان. فثمة عدد كبير من الأشخاص اللطفاء ولکنهم أيضاً مدمنون للكحوليات أو مدمنون 
للقمار gi‏ المخدرات: ولن تجدهم مختلفين كثيراً عنك وعنى. فستجد لديهم تفس الامال والأحلام. 
الأمر الوحيد الذی یفصلهم Lic‏ بضع قرارات اتخذوهاء عادة فى مرحلة مراهقتهم. 


rs 3 


لدی صدیق رانع یدعی "فيل". وهو شخص یتمیز بالذكاء والصدق والأمانة. لم اعرف ابدا أنه 
مدمن للکحولیات منت سنوات. 

عندما كان "فيل" فى الثالثة عشرة. كان یعانی من انخفاض تقدیره لذاته۔ ذات يوم سرق "فيل" 
زجاجة من الشراب من سيارة صديق والده وخبأها فى معطف منتظراً اللحظة المناسبة لیخر جها. 
وبعد مرور أسبوع. بعد أن استعطف "فيل" والدته لتسمح له بحضور حفل راقص محلی. وجد "فيل" 
فرصته. 

یقول افیل" : خبأت الزجاجة جيداً فى حذانی الطويل ولم یلاحظ أحد شیناً وأنا أدلف إلى ساحة 
الرقص. فا تخذت طریقی مباشرة إلى حمام الرجال- 


تفاولت شربة من الزجاجة؛ فاحمر وجهى. و 


رت بموجة من الاسترخاء والخفة تفتابتی. شعرت بخجا 


يبتعدان وتکونت داخلی هوة متسعة تث لأتناول المزید. فکان الکحول - كما اعتقدت - هو الأمر الذى 

لیرفع من تقدیری لذاتی. 

وخلال سنوات مراهقته» بدأ "فيل" فى الاکثار من الشراب؛ وكثيراً ما كان یسرق ویکذب لیحصل 
على ما يريد. وکثیرا ما كان "فيل" یثمل تماماء وذات مرة سقط هو وأصد قاؤه با لسيارة من فوق مرتفع 
وکادوا یلقون حتفهم. ولکن لم يكن هذا كافياً لردعه. 

فیقول "فيل"؛ "خلال سنوات دراستی الجامعية: لم أنعم بالسكينة إلا بعدما أتناول الشراب. 
وبحلول نهاية العام الثالث. كنت أحمل زجاجة من الشراب إلى الفصل فى حقيبتى وكنت أقضى أغلب 
أوقات فراغى فى حانه قريبة" 

وبعد بضع سنوات. تزوج "فيل" وبدأ فى تكوين أسرة. ولكن استمر فى معاقرة الشراب ويدأ الأمر 
یوشر على زواجه وأسرته وعمله. GIS‏ فیل" ابنة متيم بهاء ظل يعدها أنه سيتوقف عن تناول 
الشراب. فاعتادت أن تكتب له رسائل قصيرة 


قل ترتنت عن الشراب؟ 


ولكن لم يستطع "فيل" التوقف عن الشراب. فيقول: "الوعود والدعاء والنوايا الحسنة والارادة 
كان لها تأثير طفيف على إدمانى للشراب. فكانت قوة الكحول تضوق إرادتى. لم أستطع الاقلاع عن 
الشراب - من أجل زوجتى أو والدى أو أطفالى - أو من أجل أى شىء آخره " 

يعد عدة أشهر كتبت له ابنته : 


لأبى ca‏ 
يبرر انګ لا تعبنی کثیرژ؛ 
گنت مففلة لاعتقاوى نک ستتوقف عن (لشر(ب. 


@ 


وفى النهاي A‏ فقد "فيل" کل شیء. فقد زوجته وابنته ووظیفته وصحته وتقدیره لذاته وحرية 
اختیاره. وسأقول لك باقی القصة بعد يرهة. 
اليك بضعة اعترافات حقيقية على آلسنة بعض المراهقین عن سيطرة الادمان علیهم: 
* " اعتدت العدو مسافة ميل فى أقل من ست دقائق, والآن أكون محظوفاً لو عدوت هذه المسافة فى ثمانی 
دقائق. وصدری يحدت صفیر طوال المسافة. آود الاقلاع. ولکن الأص لیس بهذه السهولة" . 
* "بدا الأمر يصير مثل العادة لدرجة أننا لم تعتقد آننا سنود الاقلاع . 
* "كم آمل لو أننى لم آسلك طريق الادمان. ولکن آغلب المدخنین يقولون ذلك مئ . 
bly” ©‏ ى أصدقائى الكحوليات والمخدرات كما لوكان الأمر بسیطاً. سألتهم ما اذا كانوا مدمنين فأجابوا 
جميعاً إنهم لیسوا كذلك. وبامکانهم الإقلاع عنها فى أى وقت. ولكن يبد و آنهم يتعاطونها كل يوم" . 
وكما ذكرنا من قبل. هناك حيز ما بين نزواتك وما تقوم به حيالها. وفى هذا الحيز تكمن حرية 
اختيارك. وفى حال سقوطك فريسة للادمان: فإنك تنحى حرية اختيارك جانبا بسبب وطأة إدمانك, 
وبذلك لا يوجد حيز الآن. 


لا تستخف أبداً بوطأة الادمان؛ فقد يصبح أقوى منك. 


الاستجابة 


* ما الذى نفعله حيال ذلك؟ 


٠‏ كيف نتصرف9 
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الحقيقة المفجعة ۲: الامر لا يضرك وحدك 


ولی شنونی . والحقيقة أنه عندما یتعلق الأمر ۳۶ ( 
بالتدخين والشراب وتعاطى المخدرات: فالأمر 3 
لن يخصك وحدك, فهو يؤثر على كل من 
حولك. شنت أم أبيت. 

على من يقع التأثير بالضبط؟ لنفرض 
أن "إنجو" بدأت فى الشراب وتدخين 
الماریجوانا. Gig‏ الأمر لا یخص غيرها 
مادامت لا تضر أحدا. ونتيجة لما تقوم به» بدأت 
إحدى صديقاتها فى تدخين الماريجوانا أيضاً ‏ اكتشضت والدتها الأمر وانزعجت لذلك وبدأت 
المشاحنات بالمنزل. واعتقد " الأخ الأصغر د انجو" - أنه طالما "pani"‏ تفعل ذلك. فسيكون 
الأمررائعاً بالنسبة له أيضاً. وكذلك لم يرق لخطیب ‏ انجو" تأثیر المخدرات علیها وقد هجرها. وفی 
النهاية. ضبطتها الشرطة وبحوزتها المخدرات وتم ارسالها لأحد مرا کز رعاية الأحداث لمدة ثلاثة 
شهور. وتستمر القصة . أعتقد أنه قد تکونت لديك الصورة کاملة. 


على من يقع تاتير الإدمان؟ 


۳۳۲ 
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ولقد أخبرتنى صديقة عن مدی تأثیر المخدرات على أسرتها. 

كنت فى الثانية من عمری عندما بدأ أخى فى تعاطی المخدرات. لا أتذكر أثنى عشت بعد ذلك دون أن أشعر 
بالرعب - رعب من مکوثی معه وحدى. ورعب م نأن يؤذ ین ی كما هدد بذلك . ورعب من أن 
قدرة والدی على التعامل مع هذا الموضوع. 

كان أخى يقول إنها حياته - کی نتركه وحده - وأن اختياراته لا تؤثر علينا. ولكنه كان مخطنًا. ورغم أنه كان المدمن 


به : ورعب من عدم 


الوخیند یالمتزل, إلا أننا تأقرنا جما وشمرت ] مالاستتاف بنفس القدر: شعزنا بالیس Lede‏ تم يكن لدي ةا كاف 
للحصول على مخدره والألم الذی كان یجتاح جسده ف ىكل المرات الت ى كان یحاول فیها الاقلاع وشعوره بوخز الضمیر 
الفتاك لإيذائه من أحب كثيراً. 
اصبح هو الشخص المرعوب: 

- مرعوب م نألا يحصل على تعليم وم نألا يلحق بمن فى مثل عمره. وألا يقدر على إيجاد وظليفة, وألا تطيق فتاة 
ال زواج منه وألا یقدر على استعادة العلاقات الت ی أفسدها وألا ية ر على الحفاظ تماما على طهارته. ورغم اهتمامه 
بالنظافة الا ail‏ یخوض معركة عقلية... کل يوم. 


وبعد مرور سفوات. 


ووالداى مرعوبا نآیضا - مرعوبان م نآجله نتيجة لكل الأشياء التى هو مرعوب منها. ورغم أنه شذ 


آن‌والدی مازالا یشمران بمسئولیتهما نحوه ویر بدان مساعدته. ومع ذلك فهو يشعر بتلة حيلته تماما كما كان خلال فترة 
مراهقته. 


هل تداطیث المخدرات من قيل؟ لاء ولکنها أثرت بلا شك عل وعل ی آسرتی وکل من یحیط بن. 


الحقيقة المفجعةّ ۳: المخدرات تدمر 
الاحلام 


شاهدت مؤخراً إعلانًا رائعًا : مكتوبًا فیه : 
"فكر فى قدر ما يمكنك أن تصنعه بحیاتك. والآن 
فلتفكر كيف يمكن أن يعوقك تدخين الماريجوانا عن 
ذلك. لا تستطيع تحمل تبعات الادمان؛ سيكلفك كثيراً 
من وقتك ومالك وخلايا مخك وتركيزك وعلاقاتك 
وسعادتك. ولا يسوء الأمر إلا عندما تصبح شخصاً 


TN 


تھے 


قابلت فتاة تدعى "كورى". طالبة بالعام 

قبل التهاشی بالمدرسة الثانوية: وهی فتاة مليئة 

بالحيوية. وقد كرست حياتها لتعليم الأطفال أن يبتعدوا عن 

المخدرات. فتقول: "أريد أن أساعد الأطفال لكيلا يقعوا فى نفس الخطأ الذى وقعت أنا فيه . لقد وقعت 
فى خطأ كلفنى ستوات من عمری؛ مع كوابيس وذكريات فظيعة تعاودتى". 


فسألتها؛ ماذا حدث لك بالله عليك؟ وروت لى قصتها. 


® 


قبل أن تکمل عامها الحادی عشر. كانت تعيش حياة رائعة: فکان لدیها أب وأم محبان, وأخ أکبر 
dig‏ وأخ أصغر. فتقول: "عندما یعود أبى للمنزل من عمله کل ALI‏ نجلس جمیعتا إلى طاولة العشاء 
وندعو الله أن يديم Linke‏ نعمته ونتناول طعامنا. كنا أسرة بمعنی الكلمة". 

وبعد مرورعام تقريباً. بدأت "کوری" فى الشعور بالحزن ممن حولها حيث كان أخوها الأكبر هو 
الفائز بتصیب الأسد والاین المثالی؛ وکان آخوها الأصغر هو الطفل المدلل. شعرت ‏ کوری" آنها سقطت 
من حسابات الجمیع. كما شعرت أيضاً أنها لا تستطیع أن تصل لما هو متوقع متها. فتقول: "كان والدای 
یتوقعان منی ومن الأسرة الکمال. وکنت غاضبة جداً من الحياة من حولی؛ لاتنی شعرت بالظلم ". 


ولم ینقض أمد بعيد حتى هربت "كورى" من منزلها وأقامت مع أربعة مراهقین آخرین. وتکون 
هؤلاء الأصدقاء الجدد من؛ "توم" وخ إيما" البالغین من العمر ۱۹ عاما. "مارك" والذی طرد 
من منزله. و جی. جی" وهو طفل هارب مثل "کوری" . ورغم أنها حاولت الابتعاد عن كل شىء من حیاتها 
السابقة. الا أنها واصلت الاتصال بوالدتها بانتظام. 


وذات ليلة. أحضر "توم" معه شینا لم یجربوه من قبل - الهیروین. فتجمعوا كلهم حول الطاولة 
وحقنوا آنفسهم با لمخدر بنفس الحقنة. بدأ "مارك" وتبعته "كورى" ثم تناول "جی. جى" الحقنة. 
وکان قد أسرف فى الشراب والتدخین بالفعل هذا الیوم. 

وتقول: "هذا یوم حدث فيه ما لن آنساه: ربط "جی. جى" الشریط حول ساعده. وملا الحقنة وبدأ 
فى حقن نفسه وبعد ۱۵ ثانية. تجمد جسده وتحول للون الأزرق وقضی نحبه على الفور. فزعنا جمیعا . 
لم أفعل إلا الجلوس هناك مشدوهة محملقة فى صدیقی الذى قضی تحبه. .. ثم اتصلت بالنجدة". 

وأتت الشرطة واصطحبت " کوری" وأصدقاء‌ها الذين تم حبسهم احتیاطیاً ثم حکم علیهم با لذهاب 
الاحدى مصحات علاج الادمان وبعد الافراج عن "كورى" بأشهر قلائل. Gale‏ لمنزلها اتسانه 
وبدأت حياة جديدة. 


وسألتها: "ماذا حدث لأصدقائك؟ " 

فقالت: "هذا هو الجزء المحزن من الموضوع. فان كل التبعات التى يمكن أن تحدث لمتعاطی 
المخدرات حدشت لنا كلنا نحن الخمستة. اليوم أصيب "توم" بأضرارفى المخ. فيبدو شخصا طبيعياً 
ولكنه لا يستطيع القيام بالأمور الطبيعية؛ فلم يعد يستطيع كتابة الحروف المتشابكة بعد الآن وهو 
الان يتعلم كيف يربط حذاءه مرة آخری. و"إيما ": خطيبة "توم" السابقة. مصابة بفيروس نقص 
المناعة ولا تغادر المنزل: ولا تفعل شيثاً سوى الجلوس دون عمل طوال اليوم وتتولی والدتها العناية 
بها ومارك يبلغ من العمر ۱۸ Lele‏ ومازال يتعاطى المخدرات ولديه ابنة فى الخامسة من عمرها. وقد 
توفى "جى. جى " فى تلك "AU‏ 
ت الوحيدة التى نجت من هذه المحنة العسيرة". فردت Ghee‏ "إلى حد Le‏ فقد 
أخبرنى طبيبى أنه نتيجة للمخدرات. أصبح لدى قلب ورئة سيدة فى السابعة والثلاثين من العمر: رغم 
أنتى فى السابعة عشرة. وقال إنه سيكون من المدهش لو عشت لأبلغ الخمسين. كيف سأقول لوالدتى 
أن تستعد لدفنى؟ لقد أقدمت على الكثير من الخيارات الغبية. لذاء كرست جزءًا كبيرًا من بقية حياتى 
لمساعدة الأطفال الآخرين على تجتب المخدرات". 


فقدت: "بذلك؛ أ 
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يالها من قصة تدعو للأسف! خمسة مراهقين أدمنوا الشراب والمخدرات. خمس تبعات فظيعة من يدرى 
ما کانت ستئول إليه حياتهم لو لم یسلکوا هذا السبیل. لربما آصبح "توم" معلم المدرسة الثانوية الذى 
يفضله الجميع؛ ولربما أصبحت إيما عازفة موهوبة. وكان "جی. جى" سيكبر ليكون أباً عظیماً لأطفاله - 
الأطفال الذين لن يصحبهم أبداً للصيد أو يقرأ لهم كتباً. فهذا هو ما تفعله المخدرات. انها تدمر الأحلام. 


lp‏ أعكف على الالتحاق بدار الاستشفاء من الإدماث 
والخروج متها من أن نت فى الخامسة عشرة . وقد فقدت 


كل شيء آمنکه, ہا فی ذلك أسرتى , وعند ما أظن أننى قد 
شقیت تباما: فانی آنتکس وأيدأ من جديد مرة أخرى. | 


ترکیب الادمان 

وهنا قد تفکر وتقول: ' حسناً. ولکن هذه قصص متطرفة: يا شون فاتنی لم هرب من منزلی ولا 
اطی المخدرات بشکل مکثف. ولا آرغب سوی فى بعض المتعة. فلا يبدو الأمر أننى سأصبح مدمناً 
أو أى شيء من هذا القبیل. فأنا أعرف مراهقین یتعاطون الشراب ویحققون درجات مرتفعة من حين 
لآخر. وهم بخير". 

أنت على حق. فكثير من المراهقين يشربون ويد خنون ويتعاطون المخدرات ولم يصلوا لأن يكونوا 
مدمنين: ولكن نسبة كبيرة منهم ستصبح مدمنة. وكما تعرف فكل شخص يستجيب بشكل مختلف للمواد 
المخدرة. Loins‏ يستطيع مراهق أن يتناول الشراب ويكون بعدها بخیر. فان آخر قد یصبح مدمتا بعد 
رشفة واحدة. وبجانب ذلك. فحتى إن لم تكن مدمناً. فالمخدرات محرمة دينياً 


یا وتسبب ضرراً بالغاً 


بجسدك وعقلك. حتى بعد تجربة واحدة؛ فلم المغامرة؟ 


تبدأ أغلب مشكلات الادمان بالمخدرات الأولية : التبغ والكحوليات والماريجوانا. وهی مواد خطرة 
فى ذاتها وتسبب مشكلات خطيرة. وتؤدى فى كثير من الحالات إلى مواد مخدرة أكثر خطورة- ودون أن 
تدرك. يتمكن الادمان متك. ويطلق عليه صديقى "فيل" : "شبح الادمان" فهو يبدأ صغيراً جدا - رشفة 
خمر أو سيجارة تبغ آو سيجارة ماريجوانا. ثم ترغب فى المزید. وترغب فى الأقوى من ذلك ویتضح 
العدو الخفى شيئاً فشيناً ويزداد حجمه تدريجياً حتى يقصمك ويحطمك. 
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بمقدورك دوما أن تعرف المدمن: فما عليك سوی أن تحترس للعلامات الثلاث الاتية : 
* سینکر أنه 


© سیسوق لك نلسلة من ال کادیر 


من ویدعی بقوله: " بمقدوری الاقلاع فی أى 


* سیضع ادمانه فى بؤرة حياته. وسیکون هدف حیاته دوماً هو أن يعيش للجرعة التالية. 


لا مجال للتهرب من هذا الأمر. فحقائق الادمان مفجعة 


الحقيقة. الحقيقة برمتها. 
ولا شيع سوى الحقيقة ل 


أعتقد أن ك ان عرفت الحقائق. فستتخذ قرارات أذكى. لذاء فيما يلى. سأعرض لك حقائق مهمة 
ينبغى عليك معرفتها جيداً حول أكثر المخدرات انتشاراً هذه الأيام. وقد نقلت أغلب هذه المعلومات 
من موقع: gay. WWW. health org‏ مصدر يعتمد عليه للحصول على معلومات حول المراهقين 


والمخدرات. 


السيارات والقتل والانتحار. والكحوليات عامل مؤثر فى كل منها وفى | 


والمعروفة أيضا فى أوساط المراهقين ب المسكرات. المحرمات. الخمور. الخمر. هوتش. هارد ستاف. جوس 


هل تعلم؟ 


الكحول يعبث بعقلك. یزدی الكحول إلى فقدان التنسيق والی سوء التقدير وبطء 
الاستجابة وتشوش الرؤية ومشكلات الذاكرة: بل وفقدان الوعى المؤقت. ومزج الكحول بالعقاقير أو 
المخدرات أمر خطير جداً وقد يصبح قاتلاً 

الکحول يقتلك. louie‏ الثلاثة الرئيسية لحدوث الوفيات بين المراهقين هى: حوادث 
؛ تتسبب الكحوليات فى 
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قتل عدد من المراهقین يفوق العدد الذی تقتله كل المخدرات الأخرى 
مجتمعة. 

الکحول عامل مساهم فى أكثر من 
۵ بالمانة من حوادث الاغتصاب 
فى الهواعدات. فالمواعدة والشراب 


لن آتی |ذا کات 


لا يتفقان: منهوم( 
الکحولیات تجعلك padi‏ 
على أشياء غبية. عندما كنت 


بالمدرسة الثانوية: تم ضمى إلى 
فريق جامعة '"ستانفورد" لألعب كرة 
القدم. وفى إحدى العطلات. دعيت لأزور حرم الجامعة فى باو آلتو. بكاليفورنيا. وكان مضیفی لاعب 
كرة قدم بالجامعة. ضحم الجثة ويبلغ وزنه + VE‏ رطلاً. كانت وظيفته هی أن أقضى وقتاً ممتعاً حتی 
أود أن أذهب لفريقه وألعب كرة القدم معهم. ورغم معرفته أننى لا أتناول الشراب. فكان أول ما فعله 
هو أخذی إلى Jam‏ للفتيان حيث كان الجميع فى حال يرثى لها. تجرعت الكثير من مشروب "سفن أب" 
وبعد ذلك. اصطحبنی هو وأصدقاژه إلى فیلم Rockg Horror Picture SHOW‏ سيئ السمعة. 
وخلال الفیلم. تجرع مضیفی الکثیر جداً من زجاجات الشراب. فأصبح مشوشاً وفقد وعيه. ثم بدأ 
فى التقيؤ دون سيطرة منه وهو فاقد الوعی. اعتقدت أنه أشرف على الموت. وبعد اتصالنا با لاسعاف. 
حملت آنا وأصدقاؤه جسده الضخم إلى عربة الاسعاف خارج السینما. وقضی ليلة بالمستشفی. كانت 
مهمته أن أقضى وقتاً ممتعاً ولکنه جعل من نفسه أضحوكة وجعلنی أعزف تماما عن فريقه. 
ولکم یعجبتی الکلام المذكور على موقع. 6017 snidelyworld‏ 
*_تفاول الکجولیات عامل مؤثر يؤدى إلى الرقص کشخ صآبله عليل العقل. 
* اول الكحوليات يؤدى إلى صعوبة الذهوض من الف راش وتجد نفسك غير قادر على تذكر اسمك أو هويتك 
وعندما تفيق تكتشف أن مظهرك منفر للغير. 
* تفاول الكحوليات يجعلك تتلعثم فى کلماتك 
الأسئلة المطروحة بكثرة 
س: أليست البيرة والنبيذ أكثر أمانا من الكحول المقطر؟ 
ج: لاء فزجاجة البيرة سعة ۱۲ أوقية بها نفس المقدار من الكحول الموجود فى رشفة من 


شراب الكحول المقطر بحجم ه أوقيات أو نبین أنقى. وحذار من مشروبات الكحوليات بالصودا 
حلوة المذاق المحتوية على كم كبير من السعرات الحرارية: فما هى سوى بيرة رخيصة الثمن. 


س: لم لا يستطيع المراهقون تناول الكحوليات مع أن pach!‏ يقومون Selly‏ 
ج: أجسام المراهقين لا تزال فى طور التمو ویکون للكحوليات تأثير أكبر على عقولهم 
وأجسادهم. فالأشخاص الذين يبد أون فى الشراب قبل بلوغهم الخامسة عشرة لديهم فرصة 


ie سم‎ 


نم إدمان الکحولیات على نحو يزيد آزبع مرات مقارنة بأولنك الذین يبدأون فى تناولها عند سن ۲۱ 
| 2 
عام 
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التبغ یعرف آیضا بأسماء : السجائر. السیجار أعقاب السجائر. مضغ التبغ. التبغالمعصور النشوق 
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التبغ يجعلك تدهن/. فاسجائر تحتوى 


pid 


على مادة النيكوتين - وهى مادة تسبب إدمانها ألا تصدقنا بشأت كم هو 
بشكل كبير. فثلاثة أرباع المراهقين الذين رائح التدحين؟ 


يدخنون التبغ يوميا يستمرون فى ذلك لأنهم 
يجدون صعوبة كبيرة فى الإقلاع عنه. 

النيكوتين مادة ساهةّ. النيرتين 
هو المادة الطبيعية الموجودة فى نبات التبغ 
لحمایته حتى لا تأكله الحشرات. وبشكل 
تدريجى يكون النيكوتين أكثر خطورة من 
الزرنيخ بثلاث مرات. فخلال ثمانى ثوان من 
أول نفس تسحبه من السیجارة. فان النیکوتین 
يصل للمخ وتبدأ عملية الادمان. 

التبغ يقتلك. التدخين هوالسبب 
الأكثر شيوعاً لسرطان ASN‏ وهو أيضاً 
سبب رئيسى لسرطان الفم والحلق والمثانة 
والبتكرياس والكلية. كما أن التبغ عديم الدخان 
يسبب سرطان الفم وفقدان الأسنان وغيرها من ر ارح 
المشكلات الصحية ‏ ولأن جسدك مازال فى طور 
التمو فان التدخين ضار للمراهقين على وجه 50 
الخصوص. ومن المثير للعجب والدهشة: أن 
ما يقرب من ثلث المراهقين الذين أصبحوا 
مدخنين دائمين بدأوا يتدخين التبغ. فما رأيك؟ 

ولقد شاهدت "آشلى" - البالفة من العمر ۱۵ عاماً - جدها وهو يحتضر جراء سرطان الرئة. 

فتقول: "ياله من شیء فظیع. فالأمر يبدو كما لو أن السرطان قد استولی على جسده". 

بدأ جدها فى التدخين وهو مراهق فى البحرية. وتتضهم "آشلی كيف يمكن أن ينخدع مراهق فى الأربعيتات 
من القرن الماضی ليدخن السجائر: ولكنها لا ترى سبباً وجیهاً لإقدام المراهقين على ذلك الیوم. 


(کج) أصدقائى يقولوث ات 
لدى صونًا أجش لطیفا. وأنكم 
اذا ما وقفتم بجواری لن تشہوا 


رائحة أنفاسی (FD)‏ 


الآث أتعاطى ile‏ كيماويًا 
بسبب سرطان الرئة لا 

أحتاج إلى أن أحلق! شكرًا 

للتبخ الرائح. 
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فتقول: "مع هذا الکم المتاح من المعلومات. ومع کل هذا العدد الضخم من الأشخاص الذين قد توفوا 
جراء التدخین, فلکم يدهشنى استمرار الأطفال فى ا لاقدام على ذلك؛ فأنت تعلم أنك إن وضعت هذه 
السیجارة فى فمك فسوف تقتلك. ولکنك لا تکترث وتقوم بذلك. وهذا pai‏ غير مفهوم تماما" 


الأسئلة الأكثر تکرارا 

س: أليس التبغ عديم الدخان أكثر أمنا من السجائر؟ 

ج: لا یوجد شكل آمن من التبغ, فالتبغ عديم الدخان يسبب سرطان الفم والوجنتين والحلق 
والمعدة. كما أن مدخنى التبغ عديم الدخان أكثر عرضه ب ۵۰ مرة من غيرهم للاصابة بسرطان 
القم. 

: أليس التدخين مثيرًا جنسيا؟ 

ج: هذا ان اعتقدت أن النفس إلكرية ورائحة الشعر الكريهة والأصابع الصفراء والسعال 
اور متينرة جتسیاً - فا لاعلانات تصور التدخين كأمر يجعل المدخن شخصًا يحيطه الغموض 


ولكن فكر بعمق بشأن من يصنع هذه الإعلانات ولماذا ينفق مصنعو التبغ ۲را مليون 
بك فى حبانلهم. 


دولار على الاعلانات فى الساعة الواحدة محاولين أن 


Sea‏ الماريجوانا 
= 
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آقدر ل" جاریت" شجاعته لارسال قصته فتاه 
لقد غائيت وقتاً عصیباً فی‌نشاتی؛ لآن السلطات قد أخذت إخوتى من والدی بسبب تعاطیهم المخدرات. كان عل یآن 
أتعلم من أخطائهم. ولکن بدلاً من ذلك. بدآت فى تعاطی المخدرات والکحولیاتا 


وف ىأمسيه صتیقیة حار ة أت مدیقتی الحنوق "Lea‏ إلى منزلى ويد آنا قن تدخين المازيجوانا وفی مفتصف الیل 


رتيا غادرن ا العنزل gal‏ بیع ضأصدقائنا لفشتری بعش انکحولیات, كنا جمیما فى حالة سك رلا تسمح لنا بالقيادة 


الا أننى أعتقدت أن بإمكانى القيادة. 


وخلال قیادتی إلى المنزل, ظفنت iif‏ 


فى الطريق فانحرفت بشكل حاد لأتفاداه. ففقدت السيطرة على 
رت أجسادنا على الطر 


ولقد الجميع بإصابات خطيرة. فقد رقدت إحدى الفتيات فى عيبوبة لمدة ثلاثة أسابيع. واضطر مالك 


السيارة للذهاب إلى إحدى مصحات العلاج. ولك نكا ن Igual‏ ما فى الأمر هو وفاة صدیقتی "حنا " فى هذه الليلة 


أستطيع رؤيتها مجددا وقد فقدتها أسرتها بسببى. وحتى هذا الیوم, مازلت أتذك رأصوات أصدقائى اليائسة وهم يتأوهون 


ويصرخون فى هذه السيارة المنكوبة أن أعيش بهذا الشعور لبقية حياتى. 
م توجيه تهمة القتل الخطأ لى. Lily‏ الآن ون بإحدى المؤسسات الحكومية لتأهيل الأحداث حيث سأقضى عدة 
سذنوات. لدی‌فرصة على الأقل بعد إظلاق سراح لأيِدأ من جديد. ولکن “Lin”‏ ليست لدیها هذه الفرصة. لقد آقسمت 


ألا أتناول الشراب أو أتعاطى المخدرات مرة أخرى فى حياتى. 
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Sul plsi Ja 
الماریجوانا تستنفد الدافعي 2 وتوّذی الأجئة. معروف عن الماریجوانا آنها تبدد‎ 
الدافعية, بالنسبة للرجال: فانها تقلل عدد الحیوانات المنوية وتسبب العقم. وبالتسبة للسیدات:‎ 
فهی تضاعف احتمالات حدوث الاجهاض وتسبب مشکلات فى التمو للطفل النی تدخن أمه الماریجوانا‎ 

عندما كانت تحمله فى رحمها. 

ليست الهاریجوانا دوها كما تبدو. قد تخلط الماريجوانا بمواد مخدرة آخری أكثر 
خطورة دون علمك. فالسجاثر التى قد تبدو ظاهرياً بها ماريجوانا - أحياناً ما تحوى أشياء مثل: 
الكوكاكيين أو حبوب الهلوسة أو سائل التحتیط. 


الأسئلة الأكثر تكرارا 
س: اليس تدخين الماريجوانا أقل خطرا من تدخين 
السجائر؟ 
ج: لا بل إنه أكثر خطراً. فسيجارة واحدة من الماريجوانا تؤثر 
على الرئتين تأثير آربع سيجارات. 
س: هل الماريجوانا المتداولة اليور أقوى من الماريجوانا 
التى كانت موجودة وقت مراهقة والدی؟ 
ج: نعم. فا لماریجوانا المستخدمة الیوم أقوى بکثیر من 
الماريجوانا التی ذاعت فى ستینات القرن الماضی. والأنكى من ذلك. أنه قدیما کانوا یدخنون 
سجائر مفردة صغيرة: أما الیوم فهم یدخنون لفائف كبيرة ویستهلکون كما أكبر من المخدرات. 


والمعروفة آیضا ف ىأوساط المراهقین ب , (أوكسيكونتين, بی رگوسیت. لورتات): +١‏ أوسي. هیلبیلی 
هیروین. بیرس, جوس (فالیام. زاناکس, أتيفام) : باریس, الحلوی. داونرز. روقيز. تراتکس (أديرال. كونسيرقا. 
ريتالين) ٠‏ جیف, سكيبى. سمارت 


يقول "لى": "بدأت تعاطى العقاقير الطبية لعلاج مشكلة طبية عادية. كان لدى حبوب من العقار 
ما يكفى لثلاثين يوماً ولقد جعلتنى الحبوب أشعر بالتحسن وأتخلص من الألم. وبعد خلاخین یوم 
رخبت فى المزید. وصف الطبيب لی مزيداً من الحبوب دون أن يفحصنى- فاستمر ذلك لستة شهون 
فأصبحت مدمتاً لهذه الحبوب. وفى النهاية: لم يصف لى طبيب مزيداً من الحبوب لذا بحثت عمن 
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یأتینی بالحبوب ولکن بشکل غير قاتوتی. كانت باهظة الثمن ولکنی كنت أحتاجها بشدة. ولم ینقض 
وقت طویل حتی احتجت إلى عقار أقوى. لذا تحولت إلى عقاری "أوكسيكونتين" و"أمبيان" ولقد أردت 
الاقلاع ولکنتی لم أستطع. ذهبت لوالدی اللذین اصطحبانی إلى طبیب الأسرة. 
أقلعت عن الحبوب لمدة ASS‏ شهور ثم عدت لها. فتدهورت حالتی المادية والعقلية وعلم والدی 
آتنی قد أصبحت خارج نطاق السيطرة على تصرفاتی. 
فأخذ إجازة لمدة آسبوع واصطحبنی إلى | حدی العیادات 
الطبيةء وخضعت لبرنامج استمر خمسة أيام لم أستطع 
رؤية si‏ شخص. وعندما اتصلت بی أمى للاطمئنان 
علي. بکیت لها ورجوتها أن تأتی لتأخذنى للمنزل؛ هذا 
وأنا فى الثامنة عشرة من NS pee‏ . 
سیکون على أن أتعايش مع هذا لبقية حیاتی. 
وساعيش Legs‏ مدركاً أننى قد يددت مدخرات 
أسرتى فى أسبوع واحد فقط. وأعرف أتنا لم ننته 
من الأمر بعد!فإدمان شيء واحد يؤدى إلى غيره. 
وأعاتى الآن من إدمان الكحوليات ومازلت أتوق إلى المزيد من 
"أوكسيكونتين ". لم يخطر يبالى يوماً أن هذا سيحدث لى". 


هل تعلم Sul‏ 
مسکنات pill‏ والهيروين لا يختلفان. الهيروين واحد من أكثر المخدرات المنتشرة 
خطورة. ویحوی مکونات مشابهة لمسکنات الألم التى یصفها الطبیب. فکلاهما یحتوی على مادة الأفيون 
وکلاهما قد یستولی عليك. 
یودی ادمان العقاقیر الطبية إلى تهدید حياتلا. من المعروف أن إدمان العقاقیر 
الطبية يسبب کل المشکلات. Ley‏ فیها . بط ء معدل التنفس والأزمات القلبية القاتلة وعدم انتظام معدل 
خفقان القلب وفشل الجهاز الدوری وارتفاع درجة حرارة الجسم وزيادة العدوانية والشعور با لاضطهاد 
أو أسوأ من کل ذلك - الامساك. 
الاسنلة الأكثر تكرارا 
س: اليس إدمان العقاقير الطبية أقل خطرا من إدمان مخدرات الشوارع؟ 
ج: لاء فکثیر من المراهقين يعتقدون أن إدمان العقاقير الطبية آمن لأن لها استخدامات طبية 
وهی معبأة فى زجاجات تسر النظر إلا أن تعاطيها للوصول لحالة من اللاوعى أو دون استشارة 
طبيب يجعلها فى مثل خطورة إدمان مخدرات الشوارع. 
س: ألا يحصل المرامقون على هذه العقاقير من الأطباء؟ 
ج: لاء فأغلب المراهقين يحصلون عليها من زملاء الفصل أو الأصدقاء أو أفراد الأسرة أوقد 
يسرقونها من شخص يتعاطاها لعلاج مشكلة طبية . والبعض يبيعها لمراهقين يتعاطونها للحصول 
على ربح سريع. 


1 3 


حقيقة مخدراث النوادي 
والمعروفة آیضا في أوساط المراهقين ب ؛ حبوب النشوة 1 اكستاسى 
(جي اتش بى): السائل اكس. جریفاس بوديلى هارم. جورجيا هوم بوی 
(كيتامين) 1 كى. کی المخصوص. امین كى. کیت كات 
(روهيبنول) : روفيز. آر - تو 
المقصود بمخدرات التوادى مجموعة كبيرة من المخدرات كثيراً ما يتم 
تعاطيها فى حفلات الرقص ا لليلية والملاهى الليلية والحفلات الموسيقية. فإن 
تعاطيت إحدى تلك الحبوب فستكون النتيجة : 
© انخفاض أدائك بالمدرسة 


* _ فقدان الاهتمام بهواياتك أو رياضاتك أو نشاطاتك المفضلة 


 *‏ ستكون عدوانياً وغير متعا 
*_ ستشكومن مشكلات متعلقة بالنوم 
4 8 سیضنیج شلف مسقب وتا شا اناف 


1 2 ۰ ستصاب بنوبات قلق 


ما رأيك فى هذا؟ هذا ما يصيبك جراء حبوب "أکتاس ؛ أحد 
أكثر مخدرات النوادی شیوعا: أعتقد أن النشوة الموقتة التی 
تحدثها لك لا تكافئ کل هذه الأشياء. 
هل تعلم ul‏ 

مخدرات النوادی توؤثر بشدة على جسمك 
وعقللت. "الاكستاسى" مثير يعمل على زيادة معدل خفقان قلبك 
ويرفع من ضغط دمك ويؤدى إلى الفشل الكلوى وقصور القلب. كما 
يسيب الدوار وفقدان الوعى ومشكلات بالتنفسى. وتؤدى مخدرات 
النوادى إلى تدمير الخلايا العصبية بالمخ وتفسد الحواس وتسبب 
مشكلات حادة بالتنفس أو غيبوبة وقد يصل الأمر إلى الوفاة. 

فف عة وقيقة ريدن اوق کرت نولي 

والاغتصابا. مخدرات النوادى مثلها مثل "جى اتش بى" 
والروهیبنول, فهى عقاقير مهدنة؛ أى أنها تفقدك الوعى والقدرة 
على AS pont!‏ ويسبب الروهيبتول نوعًا من فقدان التاکرة - فقد لا تتذكر ما قلته أو فعلته بعد تناولك 
للمخدر. مما يسهل الأمر على أى شخص يريد استغلالك. ما رایکم؟ اليس الأمر جد مخیف؟۱ 


وفزع 


استطیع أت اتوقع الأمور. اه 


vey 


@ 


الاسئلة الاکثر تکرارا 


س: ان وضع أحدهم لك أحد أقراص مخدرات النوادی فى شرابك. ألن تلحظ 
ذلك على الفور؟ 

ج: من المحتمل ألا تلحظ ذلك. فليس بمقدورك أن تشم رائحة أو تتذوق طعم أغلب مخدرات 
النوادى. وبعضها يحول إلى مسحوق مما يجعلها تذوب بسهولة فى الشراب دون أن يلحظ أحد 
ذلك. 

س: هل هناك آثار على المدى الطويل لتعاطى "'الاكستاسى"؟ 

ج: نعم أثبتت الدراسات التى أجريت على كل من البشر والحيونات أن تعاطى الاكستاسى 
باستمراريؤدى إلى تلف طويل الأمد وریما يكون دائماً - لقدرة المخ على التفكير وت 
المعلومات. 

إن تناولت أحد مخدرات النوادی‌فی حفلة راقصة. فإنك ستشعر بآثار الاکستاسی, مثل. 
الاضطراب ومشكلات النوم و الا کتناب والشعور با لاضطهاد. حتى بعد تعاطى تلك المخدرات 
باسابیع. 


وقد أخبرنى صدیق آیرلندی عن صديق له جرب مخدرات النوادی: 


رهو الأكبر من بين عشرة أطفال .عاد ذات ليلة إلى منزله وهو تحت تأثير مخدر 


تاسی. فعندما رأ ی کلب الا ة. من فصيلة لابرادوار فى المطبخ أمسكه وخنقه حتى الموت. قانعا أنه كان 


الشيطان. وة عضه الكل وكان الدم فی کل مكان بالمطبخ. وق .م إخوته الذين جروا لمشاهدة ما يحدث ورأوا 


المشهد بعد انتهاء ل غثيء والآن "مايكل" موجود بأحد مراكز التأهيل لمدمنى المخدرات يعالج من الإدمان. 


مثل, آرتولدر» جي کاندی بامبرز ستاكرز جوس. رويدز. 


المنشطات البتائية عبارة عن مشتقات تخليقية من هرمون التستوستيرون: الهرمون الجتسی 


الذكرى. وهی لا تبنى العضلات من تلقاء نفسها: ولكنها تمدك بقدرة على التدريب بشكل أقوى 
ولمدة أطول والشفاء بسرعة. ویتعاطی بعض الأشخاص المتشطات للحصول على جسم ضخم مكتظ 
بالعضلات ولكى يتحسن أداؤهم عتد ممارسة الرياضة. فظاهریا؛ تبدورائعاً ولديك عضلات ضخمة: 
بينما داخلياً. تفترسك هذه المنشطات. حتى تقضی عليك. 


وقد عرضت وكالة فوكس نيوز قصة اسمها خط النهاية ؛ حقيقة المنشطات: والقصة عن شخص 


يدعى "با تريك" بدأ فى تعاطى المنشطات وهو مراهق- 


كان "باتريك" لايزال بالمدرسة الثاتوية عندما قرر أنه يحتاج لتغيير مظهر جسده. 


۳ @ 


فیقول "باتريك”: "ثمة عدد كبير من الاشخاص 
خاصة المراهقین- لدیهم وعی کبیر بأجسامهم. وان شعروا 
بما یضیرهم فى هذاء فسیقومون بأی شیء لتغيير هذا 


ولكن ات أمعنت التفكير 
ستحدين قي مقابل جسيه 

الرياضي هناء أنه لن يستطيح 

انجاب أطفال فى المستقبل . 


فكان يذهب لصالة الألعاب الرياضية سبعة 
أيام فى الأسبوع: ولكن التدريبات لم تكن 
كافية: لذا - شأنه شأن ملايين المراهقين - 
بدأ فى تعاطى المنشطات البنائية. 
ويقول: "اعتاد الناس التظر إلى والانبهار بمظهرى 
وجسمى: ويقولون: 'أنظر لنفسك. أنت مثال للصحة 
والفتوة" . وكنت أضحك لحديثهم". 
وقبل مضى وقت طويل؛ ارتفع ضغط دمه بشدة: 
وسقط شعره وكانت حالته المزاجية خارج 
السيطرة. 
فیقول: "كما لو كانت المتشطات وصفة لاثارة الغضب. فأنت تستيقظ من النوم متضايقاً. ويمرور 
الیوم تزداد حدة غضبك أكثر فأكثر". 
توقف " باتريك" عن تعاطی المنشطات منن ثلاث سنوات. ولکن تأثیرها وقع با لفعل. 


پر من Cay‏ ولكن لیس با لضرورة على تحو جید. ماذا یمکنك أن تقول 
لشخص یتعاطی | لمنشطات؟ الأمر سهل. فبجانب العضلات: ستری حب الشباب و اصفر ار الجلد ورانحة 


إعاقة نت۳ a‏ اعاقة النمو 


حب الشباب حب الشباب 
صوت عميق عضلات كبيرة 


نموالصدر 
مشاكل وأزمات قلبية 


مشاكل فى الكبد 


yee 
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النفس الكريهة والغضب. فلدی الفتیان یحدث الصلع ونمو الأثداء (يا للهول!) والعقم. ولدى الفتيات. 
ينمو شعر الوجه ویخشن الصوت ویصغر حجم الثدیین. یالها من مظاهر أنثوية! فالفتیان یتحولون إلى 
فتيات والفتیات یتحولن إلى فتیان. 
المنشطات توقف نموك. إن تعاطیت المنشطات فى صغرك. فانها ستوقف نموك فان كان من 

المفترض أن یکون طولك 1 أقدام: فریما ینتهی بك الحال لتکون شخصا مفتول العضلات وطولك ۵,۱۰ قدم. 
الاسئلة الاکثر تكرارا 

س: هل تعاطی المنشطات يؤدى لإدمانها؟ 

ج: نعم. یمکن حدوث ذلك. وتتضمن أعراض الانسحاب تقلب الحالة المزاجية وأفكارًا 

ومحاولات للانتحار والاجهاد والقلق وفقدان الشهية والأرق. 

س: کم تبقی المنشطات فى جسمك؟ 

ج: تتراوح المدة من اسبوعین إلى أكثر من ۱۸ شهراً . 

س: كيف لى التفوق فى ممارسة الرياضة ان لم أتناول منشطات 

ج: إن تناولت طعاما صحیا وفیتامینات تكميلية ونلت قسطاً وافرا من النوم وممارسة التدریبات 

بجد. فستحصل على عضلات كبيرة بشکل طبیعی. فملایین من لاعبی القوی وأفضل الریاضیین 

على مر العصور برعوا ومازالوا یبرعون دون لجونهم إلى المنشطات. إلى جانب ذلك فان 

المنشطات OY!‏ محظورة فى کل الریاضات الکبری الاحترافية أو التی تمارس بالجامعات. 


ce ane 


حقيقة || قات 


والمعروفة أيضا في أوساط المراهقين ب : الصمع. كيك. یانج, الشمة. هاف. بوبرز. ويبيتس. تيكساس 
شوشاين 
تشمل المواد الطيارة مجموعة كبيرة من المواد الكيميائية الموجودة بالمنتجات التى تستخدم 
فى المتزل مثل؛ الإيروسولات وسوائل التتظيف والصمغ والدهان ومخفف الدهان والبتزين والبروبان 
ومزيل الأظافر ووسائل التصحيح وأقلام التحديد. فمن الخطر استنشاق si‏ متها - فهذه المواد قد 
تقتلك. فثمة مواد كيميائية - مثل؛ أميل تيريت وأيسوبوتبلنيتريت وأكسيد النيتريت - كثيراً ما يتم 
بيعها بالحفلات الموسيقية ونوادى الرقص. 
هل تعلم أن؟ 
المواد الطيارة تسبب Lali‏ بالهخ. فالمواد الطيارة مواد gi‏ غازات من منتجات يتم 
استنشاقها لاحداث حالة مؤقتة من اللاوعى. ولأنها تؤثر على مخك بسرعة وقوة أكبر بكثير من أى 
من المواد الأخرى المتعددة. فإنها تحدث قلفا بدنيا وعقليا دائما قبلما تدرك ما حدث لك 


Yto & 


المواد الطيارة توثر على قلبك وجسدك. 
تحرم المواد الطيارة الجسم من الأكسجين وتجبر القلب 
على الخفقان دون انتظام وبسرعة أکبر. والأشخاص 
المستخدمون للمواد الطيارة یعاتون من الغثیان والرعاف 
والاصابة بمشکلات صحية فى الكليتين والکبد والرئت 
وفقدان حاسة السمع أو حاسة الشم. Lei‏ الاستخدام 
المزمن لها فيؤدى إلى تبديد العضلات وانخفاض صحة 
وقوة العضلات. 
الاسنلة Sil‏ تكرارا 

س: بها أن المواد الطيارة موجودة فى 

منتجات منزلية. آلیس هذا Ids‏ على أمانها؟ 

ج: لا فرغم أن للمنتجات المنزلية مثل الصمغ 

ومعطر الجو استخدامات مشروعة ومفيدة: الا أنها عندما تستخدم لغرض استنشاقها فإنها تكون 
مؤذية وخطرة. فهذه المتتجات ليست مصنعة لكى تستنشق. 

س: ألا يسبق إصابتك بالضرر استنشاقك لهذه المواد كثيرا؟ 

ج: لاء فالاستنشاقة الأولى قد تقتلك أو الاستنشاقة العاشرة أو المائة. فكل مرة خطيرة. 
وحتى إن كنت قد استتشقتها من قبل دون مشكلة, فلا يوجد سبيل لمعرفة مدى تأثير 
الاستنشاقة التالية عليك. 

س: هل یمکن أن تجعلنى المواد الطيارة أفقد قدرتى على السيطرة على 
نفسى؟ 


ج: نعم. فهى تؤثر على مخك وتسبب إقدامك المفاجی على سلوك عنيف أو مميت. فق تؤذى 
تفسك أو من تحب من حولك. 


والمعروف أيضا فى أوساط المراهقين ب ؛ كوك الغبار توت, الجليد. بلو. سنيز. المسحوق. لایتز. روك (كراك) 
هل تعلم Sul‏ 
۳ 7 6 
الكوكايين sigs‏ على مخلت. تشير كلمة کوکایین إلى المخدر فى صورة مسحوق أو فى صورته 
البللوریة. وهو یصنع من نبات الکوکا ویسبب حالة مؤقتة من اللاوعی ثم سریعا ما تعقبها حالة معاکسة 
لها. أى شعور حاد بالاکتناب والانفعال ورغبة في الحصول على مزید من المخدر. وقد تجد الکوکایین 
فى صورة مسحوق أو يتم تحویله لسائل للحقن أو تتم معالجته ليصير فى صورة بللورات لتدخینها. 


yeu 
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الکوگایین يسبب الإدهان. يتعارض الکوکایین مع الطريقة التی یقوم بها المخ بمعالجة 
المواد ۱ التی تحلق الشعور بالمتعةء لذا فأنت تحتاج إلى المزید والمزید من المخدر لکی 
تشعر أنك طبیعی فحسب. ويبدأ مدمنو الکوکایین فى فقدان الاهتمام بتواحی الحياة الأخرى مثل 
المدرسة والأصدقاء والریاضة. 
الكوكايين قد يقتلك. قد یزدی تعاطی الكوكايين إلى آزمات قلبية والنوبات المرضية 
والسکتات الدماغية والحقنة الواحدة قد تصيب أيضاً بالالتهاب الکبدی الوباشی وفیروس نقص 
المناعة المکتسب. أو غیرها من الأمراض. بل ان الأشخاص الذین یتعاطون الکوکایین للمرة الأولى 
یصابون بنوبات مرضية أو أزمات قلبية مميتة. 
كما أن خلط الکوکایین بغیره من المخدرات فى غاية الخطورة؛ فان تأثیرات مخدر واحد قد تؤدى 
إلى استفحال تأثیرات مخدر آخر علاوة على أن خلط المواد قد يؤدى لتکوین مركب ممیت. 
الأسئلة الاکثر تکرارا 
س: آلیس تدخین الکوکاا 
فى جسدك طويلة؟ 
ج: لا فتعاطى الكوكايين فى كلتا الصورتين يسبب إدمانهما بشدة؛ وطول الفتر: 
المخدر فى الجسم لا يؤثر على ذلك 
س: ألا يستخدم البعض الكوكايين للشعور بالراحة؟ 
ج: si‏ شعور إيجابى يكون عابراً. وعادة ما يكون متبوعاً بشعور غاية فى السوء. مثل 
الشعور بالاضطهاد ورغبة شديدة فى المخدر. وقد يمنح الكوكايين شعورا وهمياً مؤقتاً 
بالقوة والحيوية؛ ولكنه كثيراً ما يتركهم غير قادرين على الاستجابة انفعالياً وبدنياً 


Jai‏ إدمانا من تعاطیم كمس حوق لذنم لا یمکث 


التی یمکثها 


والمعروفة أيضا في أوساط المراهقین ب ؛ السریعة. میث. اليلور. 
كرانك. تويك. اذهب مسرعا. الثلج. العشب. أبارز. بلاك بيوتيز 


فى مقالة نشرت ب "سان فرانسيسكو كرونيكل" أورد " کریستوفر هيريديا" قصة فتاة مراهقة تدعی 
"سام" والتى كانت تهوى قرض الشعر وتحميل الموسيقى من الانترنت. وکانت أسرتها تعيش حياة 
مترفة فى إحدى الضواحى فى سعادة وهناء. حتى تعاطت "سام" المیثافیتامینز : وكانت القاضية. 

تقول المقالة: "عندما جربت سام بللورات الميث لأول مرة مع صديقاتها من مدرسة "والنوت 
جريك" الثانوية فى العام الماضىء» كانت خائفة. ولكنها أحبت الأمر وأقدمت عليه مرة أخرى ثم 
كررت ذلك" . 

"كانت سام دوماً غير راضية عن جسدهاء أما الآن فأصابتها النحافة: ثم أصبحت لا تستطيع 
مفارقة المخدر. كانت فى حالة من الاكتئاب ولم يكن هذا الشعور يزول إلا بالمخدر" 

"ولم ينقض أمد بعيد حتى بدأت فى الشجار مع والديها وأصدقانها. وآحياناً ما كانت تمضى أياماً 


ن : 


وحدها فى غرفتها دون أن تخرج منهاء وملأها الرعب خشية أن 
تأتی الشرطة لتلقى القبض عليها؛ كانت متاكدة من قدوم الشرطة 
للقبض عليها - لم تعد قادرة على النوم ووصل وزنها إلى ۱۰۰ رطل 
فقط بعد أن كان ۱4۵ رطلا. 


كانت أشبه بالبيكك العظمي 


فى المرآة 
وكات شعرها يتساقط 
وشعرت بومدة خانقة 


وخلال السنوات التالية لذ لك. خاضت سام معركة مع إدمان Bale‏ الميث 
واستمرت فى العراك مع والدیها: وفى النهاية: تم إيداعها فى مركز للعلاج 
الأسرى؛ حيث قطعت على نفسها تعهدات عدة أمام آسرتها : "اليوم هو آخريوم 
لى لتعاطی المیثا : 

شم انتکست مرتین: الا آنها اليوم لم تتعاط المخدر منذ عام تقريباً ٠‏ 
وتقول "سام" , ۳ 

"اعتقدت أن الميث Daal‏ ولكنه لم يكن لعبة فى الحقيقة... لدى الآن 
أهداف وخطط ومواعيد لتسليم واجياتى. كما على الاحتراسس من العودة 
للمخدر مرة أخرى. لايمكنتى الاقدام عليه مرة أخرى فقد ألقى حتفی. 
وسأعود إلى ما كنت عليه إذا ما تعاطيته مجددا". 


Amt peg‏ مثل: القلق والنشوة والاكتئاب. آما التأثيرات بعيدة المدى فتشمل تدميرًا دائمًا للحالة 
التفسية والمعتوية. 


الميثاف تؤثر على جسدك. الافراط فى تعاطى أى نوع من الميثافيتامينز شديد 
الخطورة؛ فهى تخلق شعوراً زائفاً بالحيوية. وهی بذلك تدفع الجسم للعمل أسرع وأقوى من طاقته: 
فتزيد من معدل خفقان القلب وضغط الدم ومخاطر الإصابة بالسكتات الدماغية. 
الميثافيتامينز تسبب إدمانها. الميثافيتامينز عقاقير يتسيب تعاطيها فى إدماتها بشدة مما 
يؤدى لسلوك عدواتى أو أوذهانى. وما يقرب من نصف المدخنين للميث لأول مرة وأكثر من 
ثلاثة أرباع المدخنين للميث لثانى مرة أوردوا إصابتهم بميل شديد للمخدر کالادمان تماما. 


۹ 


Yta 
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الأسئلة الأكثر تكرارا 
س: أليست الميثافيتامينز أقل ضررا من الكوكايين أو المیروین؟ 
ج: كلا؛ فهى أكثر خطورة؛ فبعض متعاطيها يدمنونها من أول مرة يتعاطونها عن طريق الشم 
أو التدخين أو الحقن. ولأنها قد تصنع من مكونات قاتلة مثل أحماض البطارية الكهربائية 
والمنظفات الجافة ووقود المصابيح ومضادات التجمد: فهناك احتمالات كبرى لتعرض 
متعاطيها للاصابة بأزمات قلبية أوسكتات دماغية أو تلف خطير بالمخ تزيد على غيرها من 
المخدرات. 
س: أليس تدخين | نز مثل تناول أقراص الحمية الغذانية؟ 
ج: لاء فبالرغم من أن تدخين المیثافیتامینز معروف بتأثيره فى |حداث إنقاص شديد للوزن. إلا 
أن ذلك غير دائم. فكثيرون من متعاطى الميث بانتظام يمرون بحالة من التكييف - أى أن فقدان 
الوزن يتوقف عندما يعتاد الجسم على تأثيرات المخدر وعندما يحدث ذلك يبدأ متعاطوها فى 
اكتساب الوزن مرة أخرى. 


محور الاهتمار 

هناك الکثیر من المواد المخدرة التی لم أتناولها مثل (LST)‏ والهیروین وحبوب الهلوسة وغیرها. 
الأننى أعتقد آنك سئمت من قراءة كل ما سيق عن المخدرات. وبعد 
. برهة.لن تجد فرقا بين مخدر وآخر. ومحور اهتمامتا الآن 
+ _ هوان كنت تعرف شخصاً مدمناً. فلتلح عليه لکی یلتمس 
المساعدة. وان كنت أنت المتعاطی للمخدرات فلتقلع 
عنها( تحدث مع شخص ناضح تثق به» فالمخدرات 
تضر بك وتدمر حياتك وتسلبك مالك. فعلی سبیل 
المثال. متعاطو الکوکایین یتفقون منات الدولارات؛ بل 
آلاف الدولارات أسبوعياً للحصول على ما یکفیهم من 
الکوکایین وما عليك سوی التفکیر فى کل الأشياء التی 

:هذا آخي الصغير. إنه مدمن at‏ از" یمکن لهذا المبلغ من المال شراؤها لك 
الخشبية وشراب ماونتن ديوه. وكما يقول الممثل الكوميدى: "جیتشی جای": 
: "ينيغى عليكم رفض المخدرات: فهذا سيقلل من ثمنها". 


cue ۱‏ ال Als 00 ll‏ من جذورها 


لا أحد یفکر آبد) ويقول: "لا أطيق الانتظار لأكون مدمناً" . فأنت تقدم على الادمان GY‏ لديك حاجة فى 
أعماقك غير مشبعة بعد. 

ويوضح الفیلسوف "هنرى دافيد تورو" الأمر على التحو التالى: "كل ألف محاولة لجز أوراق شجرة الشر 
يقابلها محاولة واحدة لاستنصال جذورها "- أى أننا كثيرا ما نركز على أغراض ادمان المخدرات بدلا من الدخول 
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فى صلب المشكلة. ولمعالجة مشكلة الإدمان. يجب أن نستأصلها من جذورها. وهذه الجذورعادة ما تكون واحدة 
من ضمن ستة. 


جذور الإدمان 


۳ الأمان وترغب 


-- باستماتة في الشعور بالانتماء pats‏ بانك أسير وتحاول 


Warten 


أصدقاؤك یتعاطون الفخدرات ‏ 


تحاول أن تخفي آلامًا من الماضی. 
\ مثل موت فرد من آفراد أسرتك أو 
الطلاق أو تعرضك للانتهاك. 


INN 
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ولناخت حالة "أماندا" کمثال. انتقلت أسرة " أماندا" لتعیش فى مکان جدید وهی فى الثالثة عشرة 
من عمرها وکانت قد التحقت لتوها بالصف السابع. مما أحدث شرخاً فى حياتها . 

فتقول, "فى ذاك الوقت. تعرفت على مجموعة من المراهقین بالمدرسة یدخنون ویتعاطون 
مخدر LSD‏ فأدهشنى الأمر واصاینی الارتباك وما آردت سوی الشعور با لانتما ء. ولم آفکر فى تبعات 
خياراتى" 

لذا فان كنت مكتثبا أو غاضباً أو أصابك أذى أو تريد التمرد أو ساورك خوف أو تشعر يعدم الثقة 
بنفسك أو لديك فجوة ما فى حياتك تحتاج إلى ما يملؤهاء فبدلاً من أن تملأها بالشراب أو تعاطى 
المخدرات. جرب شيئاً أكثر إرضاء وثباتاً ‏ فكما يمكنك أن تصبح مدمناً لمواد أو ممارسات ضارة هكذاء 


۱:۹ 


التمرد حت 
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بمقدورك أيضاً العکوف على أمور ايجابية وتصل لحالة ممتازة بشکل طبیعی! واليك قائمة صغيرة 
بأمور إيجابية تعکف عليهاء فلعلها تساعدك لسد الثغرات المحتملة فى حياتك 


مضادات الإدمان: es‏ 
+ التدریبات الرياضية. تسل التدریبات على إطلاق الاندورفینات وهی عبارة عن مسكثات ألم طبيعية 
ومحسنات للحالة المزاجية. هل سمعت من قبل عن نشوة العداء. هذا الشعور الذی يسببه الأندورفين لك 
عندما تعدو؟ وفى الواقع. لا توجد وسيلة لتصفية الذهن مثل التدريبات الرياضية. 
٠‏ الرياضسة. الرياضات التنافسية صحية وتستنزف طاقتك فى أمر مفيد وتجعلك تواظب عليها. فتساعدك 
الرياضة على أن تلتقى بأناس جدد. كما ستجعلك مشغولاً لدرجة أنه تن یتوافر لديك وقت لتعاظى المخدرات. 


* المونسيقى. لدى صديق اكتشفت امتلاكه لموهبة موسيقية عظيمة وهوفى الثالثة عشرة. ورغم عدم تلقيه 


LY‏ دروس فى الموسيقى. الا أنه أصبح أفضل عازف جيتار فى المدرسة. لقد استحوذت عليه الموسية 
وعندما یفتابه أى ضيق. فإنه يعرف على جيتاره بدلا من الانحراف وراء المخدرات. 
« الخدهة العاهة. الانهماك فى تقديم الخدمات للآخرين دائماً ما يكون أفضل وسيلة لنسيان مشكلاتك. 
٠‏ الهوايات. أوجد شیثا آخر تحب القيام به واعمل على تحسن مستواك فيه. سواء كان هذا الأمر التصوير أو 
الطهی أو علم الفلك , فان الهوايات تعطيك Ube‏ من السعادة والقوة دون حدوث ارتداد عنيف بعد ذلك. 


۰ التهلع. نتجمل التعلم هو نقطة تحولك اقرا بنهم واعمل على تلقى مواد متقدمة أو دورات جامعية بمدر. 
اشفل حياتك بالتعلیم. 

* الأسرة. لا آحد يهتم بك أكثر م نأسرتك. بمن فيهم: أقاربك وأعمامك وخالاتك وأجدادك. فضدما تتعرض 
لأذى. توجه إليهم وألق بهمومك إليهم. بدلاً منآن 


tes‏ خن مس اع 


مبادی لتلتزم بها فى حياتك 


acl‏ شى وهدفاً لحياتك ويقدم لك 


+ الأصسدقاء. فى أوقات الشدائد. الجأ لاصدقائك 
الصدوقين وتحدث عن مشكلاتك معهم بدلا من 
اللجوء للمخدرات. 

+ كقابة المذكرات. قد تصبح مذكراتك 
صديقك الصدوق وسلواك والمكان الذى 


تستطيع أن تطلق فيه كل انفعالاتك دون 
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ففى فترة ما فى مرحلة مراهقتك. قد تشعر بضغوط شديدة من الأقران لتناول الشراب أو للتدخين 


أو لتعاطى المخدرات. ولربما تكون قد فعلت هذا بالفعل ولربما تكون قد أقدمت على ذلك مرة أو 
مرتین وتتمنی لو آنك لم تفعل. 
فمن أين لك بالقوة للمقاومة؟ أقترح عليك تعلم المعارف الثلاث والمخارج الخمسة. 


المعارف الثلاث 


اعرف الحقانق. بعض القرارات يتم اتخاذها استناداً إلى الحقاشق. فالتدخین یجلب 
أضراراً بالفة لبدنك ویسبب !دمانه بشکل بشع. والکحولیات تجعلك تقدم على أشياء مستقبحة. 
والمخدرات تدمر خلایا مخك. كما أن الادمان يؤذى كل من حولك. أهناك أخطر من ذلك؟ 


اعرف تفس . لکی تکون عندك القدرة على قول "۷ فانت تحتاج إلى شىء آکثر 
آهمية لتقول له "نعم" فعلی سبیل المثال؛ ان أردت الالتحاق بالجامعة وأن تؤدي فیها بصورة Be‏ 
فسوف تحتاج إلى كل طاقتك الذهنية وخلایا مخك حتی وان كنت شخصاً رياضياً تحتاج إلى الترکیز 
التام» وفی أغلب المدارس يتم طردك من الفریق الریاضی ان ضبطت وأنت تتناول الکحولیات وتتعاطی 
المخدرات. وان CUS‏ تخطط لتکوین أسرة فلا يجوز أن تقدم على أى صورة من صور الادمان- ففى نهاية 
الامر. ستجد الادمان مطلاً بوجهه القبیح مؤذياً من OSS‏ لهم الحب. 

عندما تواجه اتخاذ قرار صعب. سل نفسك: هل هذا یتناسب معی ومع ما أرغب أن أكون علیه؟ 

ومن خلال معرفة "تشیلسی" بما تريده من المدرسة الثانوية. كان سهلاً علیها مقاومة ضفوط 
الاقران والالتزام بخطتها : 

ممایثی رآسضی, آن‌هناك عددًا كبيرًا من مدمنی المخدرات والکحولیات بمدرستى. ویقول بعض ممن 
أن تجربی التدخين؟" ویکون ردی: "كلا البتة ل نأسمح لسم زع اف بالتسلل لجسدی 
والاجه از عليه. آحاول الابتعاد عن الحفلات لما سمعت عنها من قد 8 وأقوم بما اعتدت علیه, 
فأنا آرافق أصدقائى وأناسًا آعرفهم وأثق بأنهم لن یحاولوا الضفط Fle‏ لتعاطی مثل هذه الأشياء. 

وأحد ala‏ التی Lol‏ لتحقیقها هو أن أترك ذکری طيبة لکی یت ذکرنی بها ال خرون. فلقد ترك أخى 
أثراً طيباً بالمدرسة جين تخرج فیها وصورته معلقة على لوح تذکاری للجوائز العدیدة التی حصل علیها نتیجة 
للخدمات التی‌قدمها والبطولات الرياضية التی فاز بها . أرغب أن يتذكرنى الجمیع على نقس الفح و بأنف ىلم 


آدخر وقتاً أو جهدا فى سبيل خدمة المدرسة" 


اعرف الموقف. لا تتهاون مع مصدر الخطر أو تضع نفسك فى مواقف قد لا تقوى فيها على 
مقاومة الضغوط. فالشخص الذى يتعافى من إدمانه للكحوليات لا ينبغى أن يعمل كمقدم للمسكرات. 
وبالمثلء ان كنت تتزع للاستسلام للجميع من حولك. فب‌الله عليك. لا تذه ب إلى تلك الحفلة التى 
سیتناول فيها الجميع المسكرات. فإما تخطط بنفسك مسبقا أو شخص آخر سيخطط لك ما ستفعل. 

كان لدی الجيش الروسى تقليد مثير. فبعدما يكمل الجتدى تدريبه الأساسى؛ يتم عقد حفل صاخب 
له فى الثكنات. والثكنات الروسية تتكون من خمسة أوستة طوابق, وبها توافت كبيرة تسع لشخص أن 
یقف على إفريزها. والطريقة التى يثبت بها الجندى رجولته هی أن يعكف على الشراب طوال الليل 
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حتى يثمل تماما شم یقف على افریز النافذة وظهره إلى خارج المبتی ویتجرع زجاجة آخری من 
الشراب. فان تمکن من فعل ذلك دون أن يسقط؛ یکون رجلاً بحق. 


الشخص الذی 
وف الانحناء للخارج 
العظة والعبرة من وراء القصة سلو افریز نافخة دون سقوحط 
٠‏ ليروكم و خی 


ios) 


المخارج الخمسة 

عندما كان "آلبی" فى الثامنة عشرة, 
ألقت الشرطة القبض عليه لاتجاره فى المخدرات وزجت به فى سجن مشدد الحراسة. وبدأً الأمر 
برمته فى أحد أيام الصيف على ناصية شارع ب ایوتکرز" فى نيويورك عندما كان "ألبى" فى الثالثة 
عشرة. 

حيث قال له صديق: " تحتاج إلى ما يحسن مزاجك. فلتدخن هذه السيجارة". 

لم يملك "ألبى" القدرة على الرفض: وشعر أن عليه تدخين سيجارة المخدر ليتواكب مع من 
حوله وكان فى أمس الحاجة ليشعر بالانتماء لكيان ما لم يعتن والداه أبداً بأمره. حيث كانا مدمنين 
للمخدرات وكانا يتسمان با لاهمال. لذا دخن السيجارة وظل يدخنها. وفى النهاية أصبح مدمناً وتاجراً 
للمخدرات. ليته كان أكثر قوة وقاوم. 

وفى الواقع؛ نجد أن أحد أسباب عدم رفض المراهقين للادمان هو أنهم لا يعرفون كيف يقولون 
"لا" لأتهم لم یقولوا "لا" من قبل. وعندما يتعرضون لضغط شدید. فإنهم يستسلمون. أما ان كنت 
مستعداً. فستزداد فرص مقاومتك. وإ ليك خمس سبل لكى تقول لا. انتق واحدة تناسبك وتدرب عليها 
يصوت عال أمام المرآة عدة مرات. ما إن يحدث الموقف الحقيقى فى الحياة؛ فستخرج من الأمر بشكل 


كن مباشرا. إن كان لديك قدر كاف من الثقة بالنفس: كن حازماً فى رفضك ولا تعتذر. 
سيسير الأمل على النحو التالي: 

تحتاج إلى ما يحسن مزاجك فلتد خن هذه السيجارة. 

ApS 

ماذا؟! خذها فلن تضرك. 

لا أريدهاء لا آریدها فحسب: فلدی أسبابى» هل هناك ما يؤرقك؟ 


اها استخدام Ailcall‏ | أحياناً ما یکون الحل فى 
استخدام مسحة من الدعابة: 
"مرحباً. فلتجرب بعضا من هذاء انه رائع!" 
" لا شكراً. آرید الحفاظ على خلایا مخی". 
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استخدار والديك ARIAS‏ إن واجهت Lidge‏ عصيباء فاستخدم والديك 
الصارمين كذريعة: فهذه واحدة من الحيل الجيدة. 

"حان دورك. فلتجرب هذا" 

"لا سيقتلتى والداى". 

"من سيقول لهما9". 

"أنت لا تعرف Gully‏ فهما يكتشفان كل شىء" 


اقرح بدا . بعس المراهقين يدجاون للشراب وتعاطی 
المخدرات؛ لأنهم يشعرون بالسأم ولا يستطيعون التفكير فى شىء 
أفضل لیفعلوه. لذاء لتكن لديك دوماً بعض البدائل المتاحة جاهزة 
لاختیارها. 

"هیا. خذ واحدة". 

"اليس لدیتا شىء أفضل لتفعله؟". 

"مثل ماذا؟". 

"دعونا نذهب لمشاهدة هذا الفیلم المعروض حديثا. لقد سمعت أنه ممتان ساقود أنا"- 


لا تجلس فى مجالس اللنسوع.ء إن كنت یوم فى موقق 
يتسم بالفوضی. ولا يشعرك CLG WL‏ فثق فى حدسك واترك المکان فوراً. 
ولا تلق بالاً لما يظنه الأخرون فيك. 


1 إلى آين أنت ذاهب؟".‎ Sige” 
"على الذهاب» سأشرح لكم فيما بعد. إلى اللقاء".‎ 


فقد قال كثير من المدمنين: "ياليتنى قلت (لا) فى المرة الأولى: كانت 
حياتى ستختلف كثيراً اليوم" 

كن قوياً فى تلك المرة الأولى؛ ولا تقل لنفسك: "مرة واحدة لن تضرتی" فهذا ما قاله الجميع. لا 
تفعل لمرة واحدة مالا ترغب فى الإقدام عليه طيلة الوقت. 


دع سمعتك لتكون عنوانا لك 

إن لم تكن تتناول الكحوليات أو تتعاطى المخدرات. فستجد أن سمعتك أصبحت حسنة وعتواتاً لك 
ولن تجد نفسك مدعواً إلى حفل أو تجمع ممن يقدمون على هذه الأفاعيل. ولتنظر لهذا على أنه إطراء 
لك. ولا تقلق فلن يفوتك أى شىء. وقد يصل الأمر إلى التهكم عليك من وقت لأخرء ولكن بمقدورك 


معالجة هذا الأمر كما فعل "جوش كينيدى" الطالب بالعام النهانی بالمدرسة الثانوية وعازف فوق 
العادة. 


سألقى أحد أصدقائى إن كفت أريد الذهاب إلى حفل سیقام. فقلت له: "نعم كم آود الذهاب للحفل وفيما بعد قال 


لي: لا .لا أعتقد أنك تريد الذها ب" لذلك تم استتفائی من الدعوة. فأصدقائى يعرفون آننى لا أتقاول الشراب. لذا لا 


يدعوننى إلى الحفلات التى سيكون بها شراب. وكان من اللطيف أن أعرف أنفى أمثل لصدیقی قدوة. 
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ویرجع جزء کبیر من رفضی للشراب إلى ایمانی بأنها محرمة دي 


ساخره تسیب عدم تفاولی للشراب. وقد دعتنی إحدى الفتیات ب" أبله" لأننى لا آ3هب للحفلات. كانت تعتقد أثنى شخص 
اص من مظاهر احتساء الش راب وممارسه الحب المحرم 
والسكر حتوىلا يعرف وا كيف يعودون إلى منازلهم. فإتت ىلا أشم زأن هتاك شيكا قد فاتنی فى الحياة. وبجانب ذلك .لا 


أعبأ Ley‏ يقولونه عنی. 
الانتصار على الإدمان 


الريما تكون فى أول طريق الادمان: ولربما تكون مدمنا بالفعل. ومهما كان موقضك. تذكر أن من 
الأسهل كثيرا أن تقلع عن التدخين الان. وأنت لا تزال مراهقاء بدلا من الانتظار لما بعد. 

ولأن الادمان آفة بالمخ: فمن الصعب الإقلاع عنه. فإدمان المخدرات يؤدى إلى تغيير الطريقة 
التى يعمل بها المخ. فالمخدرات تؤثر على حالتك المزاجية وتغير من خلايا مخك وتغير من طريقة 
تفكيرك بل وتؤثر على طريقه سيرك و تحدئك. ما رأيك فيما سبق؟ 

بعض المراهقين لديهم القدرة على الإقلاع عن الادمان فقط عن طريق إعمال عقولهم. وآخرون قد 
تتولد لديهم القدرة على الإقلاع عن الإدمان بعد تلقى برنامج علاجی واحد فى أحد مراكز التأهيل. 
وعلى الكثيرين تلقى علاج بالعقاقير أو علاج نفسى مكثف لعدة سنوات والبعض غير قادر على قهره. 


لاأستمتع بالحياة. ولکننی عندما أرى ما يحدث لهؤلاء الث 
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وقد حارب صدیقی نیل" - الذى أخبرتكم عته مسبقا - إدمان الكحوليات. فقد اعتاد الذهاب لمركز 
تأهیلی وقطع تعهدات على نفسه أمام الآخرين, ويظل متعافيا من الشراب لأشهر قليلة. ثم - فى ليلة 
واحدة - ينكب على الشراب حتی النسيا 
التهاية. بعدما فقد کل شى ء وأصبح فى أدنى حالاته. وجد لدیه القوة للمحاولة مرة أخيرة. ومن خلال 
اتباعه لبرنامج التخلص من الادمان المکون من ۱۲ خطوة وعن طریق التقرب من الخالق (عز وجل): 
تمکن فى النهاية من قهر إدمانه وهو الان لم یقرب الخمر طيلة سنوات عدة. 

والیوم؛ يعيش "نيل" حياة سعيدة وتزوج مرة آخری. ویعیش فى سلام. وقد كرس حياته لمساعده 
الآخرين على التغلب على ادمانهم. كما وضع كتابًا عن تجربته وعنواته The Perlect Brightness of Hope‏ - 
ومع ذلك. مازال یعتبر نفسه مدمنا للکحولیات. لأنه يدرك جيدا أن LUIS‏ واحدًا تفصله عن العودة 
لطریق الضلال. 

: لست خبیرا با لاقلاع عن الادمان ولکن هناك مبادی أساسية منها‎ Lig 


. وقد مر بدائرة لاتنتهی من الانتصارات والانکسارات. وفی 


۱ اعترف بادمانك, اعترف أن لديك مشكلة أو فى طريقك للوقوع فى مشکلة. 

۲ التونس الهساعدةّ. التمس المساعدة من والديك أو صديق صالح واحدی مجموعات 
الدعم أو استشاری. ولان ادمان المخدرات مشكلة ذاتعة الشيوع: فستجد جمیع برامج العلاح 
والتأهیل ومجموعات الدعم التی ستقدم لك العون. ومن المستحسن لك کثیرا الا تحاول محاربة 
الادمان وحدك. وقد أرسلت لنا "آماندا" قصتها حیث أدمنت المخدرات كوسيلة منها للتمرد على 
والدیها. شم لجأت إليهم بعد ذلك لتلقی العون منهم. فتقول: "عندما كنت فى السابعة عشرة: 
ذهبت طوعا لوالدی وأخبرتهم بادمانی للمخدرات Gig‏ السبیل الوحيد لى للتغلب على ادمانی 
هوأن أغادر الولاية بعض الوقت وأن أترك أصدقائى الحالیین . كان والداها فى غاية العون 
وأجروا ترتيبات لكى تعيش "آماند!" بعيدًا وقنًا من الزمان لكى تبتعد عن البيئة الفاسدة التى 
كانت فیها . وبعد فترة تخلصت "أماندا" من الادمان وهی OY)‏ فى طريقها للالتحاق بالجامعة. 
ie‏ قو بالإقلاع Laie‏ الان. إن كنت تعتقد أن لديك مشكلة. فان هناك مشاكل لديك 
بالفعل. لا تلجأ للتسویف. فکلما اتتظرت. ازدادت صعویه الاقلاع. 


Absa‏ التجول 
و فوق كل شیء. إن واجهت يوماً موقفاً وأصابك الارتباك ولم تدر ماذا تفعل فاستمع لصوت ضميرك 
واتبع حدسك وا حساسك الداخلی. 
قرر کورتیس" فى سن صغيرة أنه لا يريد أن یتناول الشراب أو یتعاطی المخدرات مع مرور الوقت. 
ولقد اعتاد الذهاب مع أصدقائه» إلى الحفلات وکان دوما یتولی قيادة السيارة بعد الحفلة. يتذكر 
"کورتیس" ما حدث ويقول: "كانت أغلب الحفلات تحفل بجیش من المراهقین. وحتی مع وجود هذا 
العدد الضحم من حولى: كانت هذه الأوقات أكثر أوقاتى شعورا با لوحدة فى حیاتی. فقد جعلتنی 
هذه الأوقات آفکر فى أن هناك شيا افضل لى وأخذت الحفلات فى الا تساع وکثرت كؤوس الشراب 
واستبدلت سجانر الماریجوانا وغیرها من المخدرات بسجاثر التبغ". لم ینقض وقت طویل حتی 
استسلم "کورتیس" وبدأ فى الشراب أيضاً وبعد عراك كبير مع والده. هرب کورتیس من منزله وانتقل 
لمتزل آخر مع أصدقائه. وفی إحدى اللیالی أتاه هاتف من السماء لانتشاله مما كان فیه. فیقول 
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کورتیس": "عدت وأصدقانی ذات ليدة إلى الشقة لنجد أصدقاء‌نا وآخرین یتناولون الشراب 
بالفعل. قدموا لى زجاجة فأخذت منها رشفة وکدت أتقيؤها. فجلست ونظرت إلى الناس فى حولی. 
وفی تلك اللحظة أخذت الأفكار تتوارد بعمق وقوة لعقلی. فأدرکت آننی آرید أن احقق شيئاً عظیماً فى 
حیاتی. وفهمت أن المتواجدین فى هذه الغرفة لن یعینونی على ذلك فهم أنفسهم مدمنون: فما بالك 
أن یفهمونی ویعینونی ویحبونی". ویقول معلقاً: "ان أردت أن أحلم وأمتنع مرة آخری عن الشراب GB‏ 
الابتعاد عن تلك الرفقة؛ وان اضطررت أن أكون وحیدا بقية حياتى: وسأکون أفضل حالا. آردت أن 
أكون انساتاً . عاد "کورتیس" لمنزله فى الیوم التالی. كان یخشی غضب والده. ولکنه وجد والده یبکی 
من الفرح. والیوم أصبح ‏ کورتیس" ووالده صدیقین ویسلك ‏ کورتیس " سبيلاً جديداً فى حیاته. 


تحطیم السلسلة 
كثير من المراهقین الذ؛ نتاولون الشراب أو یدخنون أو یتعاطون المخدرات كان آباؤهم 
وأجدادهم کذلك. لذا فان هناك فرصة عليك اغتنامها لتحطيم السلسلة ونقل عادات وسلوکیات صالحة 


لأسرتك المستقبلية. 
سیکون ذلك عملاً عظيماً. لیس لأسرتك فى المستقبل فحسب. وانما لمن سبقوك ولم یتمکنوا من 
الاقلاع عن العادة- 
مدمن مدمن خال من الادمان خال من الادمان 


fele 


جداك والداك 


مخدر القرن الحادى والعشرین 


هناك صورة أخرى من صور الادمان لم نتحدث عنها بعد : المواد الاباحية. وأنا أطلق على المواد 
الاياحية مخدرا" لأنها تسبب ادمانها مثل الكوكايين. وما عليك سوى سؤال مدمن للمواد الإباحية 
أومعالج نفسی یعالجه, واستخدم مصطلح " القرن الحادى والعشرين" لأنه رغم وجود المواد الاباحية 
دائما حولنا فى صور عدة. الا أنها الان وصلت إلى حد رهيب مع بزوغ نجم الإنترنت فى هذا القرن. ففی 
الجيل السابق كان يصعب الحصول على المواد الاباحية. آما اليوم فهى تأتی إليك بسهولة. 
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و صناعة المواد الإباحية تدر آریاحاً بالملیارات ومستمرة فى النمو. والمسئولون عن هذه الصتاعة 
لا يعبأون بك. فهم لا یریدون إلا مالك. وهم مدرکون أنها تسبب ادمانها ولها سبلها لاغوانك والایقاع 
بك. ویعرف هذا الأسلوب بمصيدة الفار والذى یجبر المستخدمین على البقاء على موقع الانترنت. 
وبمحاولتك الخروج من الموقع سیفتح المتصفح موقعاً جديداً تلقائياً. والاستمرار إلى ما لا نهاية. 
وتکون الوسيلة الوحيدة للخروج هی اغلاق جهاز الحاسوب واعادة تشغيله. 

هل شاهدت من قبل آحد الأفلام التی تتناول الطبیعة حیث تشاهد تمساحاً یختضی فى بركة 
مائية؟ تجد غزادة عطشی تدور حول البرک2 خائفة من الاقتراب من البركة: وبیتما التمساح 
المفترس الذى يبلغ وزنه طناً ینتظر فى صمت أسفل السطح وفی النهاية تتغلب الغزالة على خوفها 
وتنحنی نحو البركة وتبدأ فى الشرب منها. وفجأة. یصعد التمساح بغکیه المفتوحین ویخطف ضحیته 
ویجذیها إلى أسفل السطح ليأكلها حية. 

هذا هو ما یحدث مع المواد الاباحية؛ إن اقتربت منها بدرجة كبيرة: فستصل اليك وتغرس آسنانها 
البغيضة فيك وتسحبك لأسضل إلى أعماقها بسرعة لا تدرك بها ما یحدث. وهی تجذب الفتیان على 
نحو خاص: الا أن عدد الفتیات المشاهدات لها یتزاید باستمرار. 


دعنا نلق صورة أقرب علیها. 


تخلف تفاعلات كيميائية فى مخك مثل تلك 
التفاعلات التى تحدثها المخدرات: "مشاهدة 
المواد الاباحية تؤدى إلى اطلاق الادرینالین 
وإنتاج التستوسيرون والاکسیتوسین 
والدوبامین والسیروتونین. انه مزیج من > 


المخدرات یعصف یک - =e‏ > 

المواد الإباحية تسیب ادمانها بشکل = Le‏ 
گبیر. یقول "فیس" : "المواد الاباحية تؤدى إلى ادمانها بشعل ` oy‏ 
بشع. اضعها فى تصنیف واحد مع النیکوتین. لقد أدمنتها منذ أول لحظة شاهد تها a‏ 
قیها. استغرقت بشدة فى تلك الأشياء لدرجة أنها سیطرت على حياتى! فکاتت جل 3 
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ما آفکر فیه. واعتزلت أسرتى حتی أكون مع تلك المواد الاباحية. انخفضت درجاتی. وفی المنزل 
كنت أخفى شرائط الأفلام فى دولابی ثم أؤدى بعضاً من الواجب المدرسی. بعد ذلك أشاهد الافلام 
حتى العشاء. وبعد العشاء. اعتدت مشاهده أفلام العرى وا لاشارة على التلفاز حتى الثالثة صباحا. 
ثم أنام لأستيقظ فى السادسة صباحا لأشاهد المزيد ثم أذهب إلى المدرسة وأعود لأقوم بما قمت 
به فى اليوم السابق وهكذا كل يوم لقد زلت قدمى وسقطت أعمق وأعمق. ولم أدر كيف أخرج من 
نع ودون مقدمات. توقفت عن ذلك ولكنى عدت بعدها بأسبوع واحد وكذبت على والدتى 
وقلت لها إننى لم أعد أستخدم الحاسوب. وكان كل ذلك من تأثير المواد الإباحية على. وتصیحتی لك 
أن تبتعد عن هذه الأشياء تماما قدر ما تستطيع" 
وعادة ما یبدا هذا النوع من الادمان فى سن صغيرة. ويقول دکتور فيكتور کلاین - معالج تفسی 
يعمل لمده ۲۵ عامًا فى علاج منات الحالات من إدمان المواد الاباحية : "لقد اكتشفت أن كل مشكلات 
مدمنى ممارسة الحب من البالفین بيدأت مع تعرضهم للمواد الإياحية فى طفولتهم أو مراهقتهم- ثمانى 
سئوات أو أكبر". 
وكلما نظرت إلى تلك الاشیاء. ترغب فى المزيد منها. حتى ‏ مثلما حدث مع "فيس" - تستهلك 
ساعات يقظتك وطموحك وکل ما فى حياتك: كما لو كنت مدمنا للمیثافیتامینز. 
الأسئلة الأكثر تكرارا: 
س: أليست مشاهدة المواد الاباحية أمرا طبيعيا؟ 
2: لا۔ ليس هناك أمر طبيعى فيما یختص بای شيء يؤدى 
اللادمان. وواحدة من أكثر أضرار المواد الإباحية هی مدى 
تأثيرها على العلاقات. فقد تؤدى إلى جعلك ترى التاس 
من حولك مجرد أشياء موجودة لمتعتك الخاصة. وقد 
تدمر علاقتك بخطيبتك أو خطیيك. لأنه لا آحد 
يستطيع أن يصل بحياته إلى الصور المثالية 
التى تراها على شاشة الحاسوب أو فى المجلات 
أوفى التلفاز. وستبدأ فى تفضيل العلاقات من 
خلال الإنترنت على العلاقات الحقيقية ‏ وهذا 
سيغيرك إلى انسان آخر غيرك ومثلها مثل 
المخدرات. ستقودك إلى إتيان أشياء لم تكن لتقدم 
عليها فى الظروف الطبيعية. 
را مبلدا للمشاعر على نحو غير طبيعى؛ فلن ترغب أبدَا فى أن تصل إلى حالة 
ارة من خلال المواد الاباحية لدرجة أنك لن تتأثر بالأشياء البسيطة مثل: 
إمساك الأيدى أو استدارة العتق أو الأسنان المرمرية ولكن هذا هو ما يحدث على أرض الواقع. 
وقد قال الرئيس " جورج واشنطن": "كافح لكى تظل على قيد الحیاة..- فان ذلك یکمن فى تلك 
الشرارة الصغيرة المستقاة من نور السماوات. الضمير". ولا شىء يسلبك تلك الشرارة أسرع من 
المواد الاياحية. 
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س: ما الضرر الناجو عن مشاهدة المواد الإباحية؟ 
2: توضح لك العدید من الدراسات الموثوق بها وخبراء تنفيذ الأحكام وا لاستشارات أن المواد 
الاباحية عامل مساهم ملحوظ فى انتهاك الأطفال وجرانم الاغتصاب والعنف الموجه ضد 
النساء وتعاطی المخدرات وحالات الطلاق و الانتحار وقد صتف دکتور کلاین مشاهدة المواد 
الابا حية إلى أربعة مستویات: الادمان والتصعید والبلادة وآخر مستوی ارتکاب الجريمة. 
وقد مر "جين ماکونیل موسس ورئيس مؤسسة "علاقات حقیقیة" بالمستویات الأربعة. وقد 
وجد لدیه الشجاعة الكافية لیعرض LY‏ قصته. 
عندما كان "جين" فى السادسة من عمره. تعرض للتحرش الجنسی على يد جليسة الأطفال: 
وظل محتفظا بهذا السر لعدة سنوات. وعندما كان فى الثاتية عشرة شاهد مواد اباحیه. وقد 
وصف تجریته مع هذه الأشياء بأنها مثل حقنة المخدرات التی تبث سمومها فى العروق مباشرة - 
وسریعا ما أدمنهذه الأشیاء. ومع مرور السنوات. أخذ ینفمس أکثر فى صور أكثر بشاعة من 
المواد الاباحية. 
ویکتب "جیین": "ذات یوم. وقعت فى یدی مجلة تتناول الاغتصاب والتعذیب والخطف. وبدأت 
أتخيل ما سیکون عليه الوضع لو اغتصبت فتاة فى الواقع. وبد لا من أن ألتمس المساعدة التی أحتاجها 
التزمت الصمت حتی واتتتی الفرصه لأنفذ ما كنت أقرأ عنه وأتخیله. 
كنت متوجها إلى سیارتی التى رکنتها فى بقعه مظلمه عندما رأيت سيدة شابة فتبعتها حتی سیارتها 
بنية اغتصابها وامتدت یدی لتقبض على عنقها لأكتم آنفاسها. ولکنی ما ان نظرت فى عینیها: رأیت 
فیهما رعبًا شدیذا... آدرکت حینها أننى على وشك تدمیر حياة شخص آخر. فعدت لصوابی وترکتها 
وقلت لها؛ "أنا جد آسفء من فضلك سامحیتی, وترکتها ترحل". 
تمکنت الفتاة من التقاط رقم سيارة "جين" بینما هو یمشی مترنخا تحوسیارته. وعلیه. خکم على 
"جين" بالسجن لمدة £0 يوما بتهمه التعدی. ومع ذلك أسعده أن ما حدث أظهر ما لدیه من مشکلات. 
والیوم. آصبح "جین شخصا مختلفا ویعقد ندوات حول الاثار الضارة Glas‏ المواد الاباحية على 


الشباب والبالغين. 
وقد قال "تيد باندى"- السفاح الذی آعدم بعد ارتکابه لعدد كبير من الجر انم : "لقد التقیت برجال 
عدة كانت لدیهم الدافعية للاقدام على العنف. مثلی تماما. وبدون استثناء كان كل واحد منهم غارقًا 


حتى آذنیه فى المواد الإياحية . 

الذنبان 

من أفضل الكتب التى كانت مقررة علی بالمدرسة رواية بعثوان؛ Lord of the Plies‏ وهی قصة كتبها 
'"ويليام جولدنج" وربما تكون قد قرأتها أنت أيضا. وهی قصة لمجموعة من الفتيان تحطمت طائرتهم 
وأصبحوا محاصرين على جزيرة فى قلب المحيط. لم يكن بينهم أشخاص با لغون. وفى خلال أيام قليله 
بدأوا فى التحزب والصراع فیما بیتهم. بعض الفتيان ظلوا مسالمين ولكن كثيرًا منهم تحولوا ببطء إلى 
متوحشين. والقصة توضح أن كلا Lie‏ داخله الجانبان: الخير والشر. الطيبة والقسوة: السلم والعداء. 
ونحن تختار إلى أى جائب سننضم. 
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وهنه القصة تذکرنی بحكاية الذنبین: 


شعر كما لو أن هناك ذثبین یتصارعان فى صدری. 


أحدهما تواق إلى الانتقام. ويحمل داخله غضبا Lites‏ بينما 
2M‏ سحب ومقیوب العواظف : 
" جدی, أى ذئب سیریح المعركة داخل صدرك؟" . 


حفیدی العزیز» سیریح الذئب الذى ساغذیه" . 


وهذه هی طريقة سير الامور. ان غذیت جانبك الأدنى 

عن طريق استقبال كل أنواع السخف المؤثر على عقلك. فستقوی شوكة الوحش بداخلك. ویوضح 
الفیلسوف "کون" هذا الموضوع بقوله ۰ "لا أستطيع إشباع الحيوان الكامن داخلك دون أن تصير أنت 
نفسك حيوانًا". 

وقی المقابل. إن منعت عنه الغذاء. فسيموت. فكيف تفعل ذلك؟ كيف يمكنك فعل ذلك؟ عليك 
تغذية الذئب الطيب بدلا من المتوحش. املأ رأسك والصور التى تسليك وتلهمك وتعلى منك. رافق 
الأصدقاء الذين يخرجون أفضل ما فيك. 

والمواد الإباحية تسبب Liles!‏ سلوكيا فى قوه الكوكايين: فعليك تجنبها. كن حصيفا وواعيا 
لنفسك. تخلص من هذه الأشياء تماما ضع حاسوبك فى غرفه المعيشة حتى يراه الجميع: وليس فى 
حجرتك. وان كنت تشاهدها مع أصدقاء معينين: فلا تجلس معهم بمفردك. أخبرهم أنك ستدمن هذه 
الأشياء ولا يمكتك النظر اليها بعد الآن. 

وان كنت قد انغمست فيها با لفعل. فالتمسی المساعدة. كما كنت لتفعل مع إدمان المخدرات. 
فالدراسات تشير إلى أنه من العسير التغلب على هذا الأمر وحدك. لا تدع أحدا يقل لك إنها طبيعية 
ولا تسبب ضررا أو أن هذا هو ما يفعله كل الفتيان. فنحن جميعا تعرف الحقيقة . 

وعاده ماتتم مشاهدة المواد الاباحية سرا. ولكن مايتم فى ig LAN‏ سيئول مصيره إلى الظهور عيانا 
بيانا فى صورة علاقات محطمة وانخفاض تقدير الذات والاخفاق فى تحقيق الأحلام. 


التحرر من الإدمان 


ثمة صور عدة من الادمان لم نناقشها مثل: متلازمة ساد أو اضطراب إدمان ASLAN‏ والشاشة 
التى نتحدث عنها تشمل: شاشة التلفاز وشاشة الحاسوب وشاشة الهاتف المحمول وشاشة السينما 
وشاشة جهاز الفيديو جيم وشاشة مشغل الموسیقی. وغيرها من الشاشات. وهناك أيضا القمار 
واضطرابات تناول الطعام وإيذاء البدن وغيرها من السلوكيات القهریة. وكل ما سبق قد يكون بالغ 
الخطورة ويلتهمك؛ وتستمر أكثر وأکثر. ولكننا لسنا مضطرين لذلك. GY‏ جميع صور الادمان واحدة 
فى الواقع. وبينما أقوم بالبحث فى هذا الفصل. صدمت للتشابه الشديد بين كل القصص فیه؛ لقد بدت 
القصص وكأنها تتبع نفس النمط فى كل مرة: ودائما ما لاحظت وجود هذه الخطوات الست: 
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يبدأون فى استخدام مخدرات تقود لادمان آخر مثل 
التبغ والکحول والما 


یحاربون الادمان وأحیانا ینتصرون. 
وأحیانا تستمر المعركة مدی الحیا 


Lily‏ مقتنع آنتا إن تمکنا من القضاء على کل أشكال الادمان فى العالم بأسره. فسوف نستیقظ من 
سباتتا ذات یوم لنجد أن ثروة هذا العالم قد تضاعفت. وأنا آعنی أن تفکر فى مقدار الوقت والمال 
والطاقة المهدرة والتی تستغل فى طریق الادمان الاخم. 


هر انضیت اليلة بطولها آل | اشعر بالحجل gab‏ تورطت ۲ 
الحلوى والبعجنات ومع رعا* | فى اسواآنواع السلوتیات على 
الأبقارالمرحين,كما تسمینهم. | الإطلاق 


re‏ هم 


* التفکیر على طريقة : مرة 
واحدة لن تؤذى 
* التورط فى الادمان السيئ 


إن كنت تسلك الطریق القویم ( ۷ آقصد هنا أية تورية) وکنت متحررا من قیود الادمان من أى نوع. 
فلتفرح وتسعد لأنك لست مضطرا للتعامل مع تبعات الادمان. آما إن كنت تجرب بعض المخدرات. ولم 
تصل إلى قرار حول السبیل الذى ترید أن تسلکه. فآمل أن تعتبر مما ذكر. وتقرر بکل ذرة فيك أن تظل 
بعیدا عن الادمان. وان كنت مدمنا بالفعل. فحاول تغییر مجری حياتك قبل فوات الأوان. فهذا قرارك 
آنت. 

عندما تبلغ سن العشرین ستودع مرحلة المراهقة. فان CUS‏ متحررا من الادمان؛ فستکون متمتعا 
بميزة رائعة؛ فستکون مسیطرا على بدنك وحیاتك. وتکون قد حققت نصرا عظیما وتستحق عليه 


مبارك ! 


Cuil‏ متحرر من الادمان! 


هل لديك دمية باربی. استمر فى القراء5 وسوف تکتشف أن ياريى تبدو كما 


لو كانت حقيقية. لا تتوقف GY)‏ لديك فقط قرار آخر لتقراً عنه. 
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الخطوات العشر الميسرة 


فى العجلات الموضحة با لسفل, اکتب أسماء الأشخاص الذین سیتأشرون لو أنك انغمست فى 
الادمان. وان كنت مدمتا با لفعل. فا کتب أسماء الأشخاص المتأثرين بالفعل الان. 


ارسم صورة أو اصنع صورة بملصقات القص واللصق أو دون کلمات تصف ما 
ترید أن تکون عليه حياتك الزوجية فى المستقبل. ۹ 


فکر فى شخص مدمن تعرفه. ما التأثیر الذی خلفه الادمان على 
حياته؟ 


اذهب إلى محرك البحث المفضل لديك على شبكة الانترنت واكتب فى مراجع البحث: "كيف 


أتجنب الادمان" أو "كيف أتغلب على الإدمان"". ستجد كمًا وفیرا من المعلومات التافعة. 
باستخدام أحد المخارج الخمسة. تخيل موقفا يتضمن ضغوطا يمارسها الأقران عليك أمام 
المرآة وأنت تقول لهم oe"‏ 

۰ كن مياشرا 

© استخدم الدعابة 

٠‏ استخدم والديك كذريعة 

© اقترح بديلاً 

٠‏ لا تجلس‌فی مجالس السوء 
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1. اکتب الامور التی تجعلك فى حالة طبيعية من السعادة والتشوة. 


عن eo‏ التذكيرية على دولايك 

Lee?‏ دفتر مذكراتك (هل هذا 
یتناسب مع ما آود أن )539 أن أكون علیه؟) اسأل نفسك 
هذا السؤال فى کل مرة 01 تواجه فیها قرارا صعبا. 


۸. ضع قائمة بالأشخاص أو الأمور التى تلهمك. اقض معهم وقتك. غذ الذئب الطیب. 
الأشخاص Quill‏ بلهموننی: 


الأشياء التى تلهمنى (كتب. أفلام. مجلات. موسيقى. صور) . 


5. إن كنت مدمناء التمس المساعدة على الفور تحدث إلى شخص ناضج تثق فيه 
أو زر استشاريا أو اقرأ عن موضوع أو اذهب إلى قسم الاستشارات. لا تنتظر 
یوما واحدا. 


۰ اكتب ثلاثة أسباب وجيهة لكى تتجنب مشاهدة المواد الاباحية. 


لکی تتايع نسخة الكترونية من الخطوات العشر الميسرة. برجا ء قم بزيارة الموقع www.bdecisions.com‏ 


au, ۲‏ الرياضة 
اعتقد أن led‏ 

۹ علی 

والهوایات ats‏ مظیفا 


حتى 
تقدير الذات. تح بالط 


سانج هی تشو ۱۷ عاما 
سیول. کوریا الجنوبية 


۳ تقدیر الذات آمر 
ضرورى لاقامة علاقات 
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لا تأتى أكبر مخاوفنا من كوننا غير متوافقين. ولكنها الجوانب 
المضينة فى حياتنا - وليست عيوبنا - هی التى تسیب لنا الرعب. 
فنحن نسال أنفسنا: «من أكون أنا حتى أكون ذكيا وبهيا ووسیما 

وموهوبا ورائعا؟ “فى الواقع. ما الداعى لكيلا تتمتع بذلك+ 


— ماریان ویلیمسون 


كانت هناك أختان - يفصل بينهما عام واحد فقط - تلهوان وتلعبان على الأرجوحة فى إحدى 
العطلات. ومرت عليهما يعرفاها من قبل وشاركتهما اللعب. وبعد دقائق معدودة من لعبها معهماء 
أشارت الفتاة إلى الأخت الكبرى وقالت: "لماذا أنت باهرة الجمال؟" ثم أشارت للأخت الصغرى وقالت: 
"ولماذا أنت قبيحة؟". 

ورغم أن الفتاة الثالشة كانت غريبة تماما عنهما: إلا أن كلماتها كان لها تأثير مدمر على تقدير 
الأخت الصغرى لنفسها. مما سبب خلافا ومقارنات بين الشقيقتين لسنوات عدة. 

ولكم أبغض من قال: "إن العصا والحجارة ستكسر عظامى. أما الكلمات فلن توذیتی . فالكلمات غير 
اللطيفه قد تحطمك. مثلما تفعل الكثير من الأمور الأخرى: كالرسوب فى امتحان أو خلاف الوالدين. 
فشعور المرء بتقدير كبير لذاته ليس بالأمر اليسير, ثق فى ذلك. 

ما النی آعنیه بتقدير الذات؟ تقدير الذات هو رؤيتك لنفسك. ويطلق عليه أسماء أخرى. مثل: 
صورة الذات أو الثقة بالنفس أو احترام الذات. وأنا أفضل مصطاح "الذات" لأننى أعتقد أنه يتضمن 
شینا غير موجود بالمصطلحات الأخرى. فما هی قيمة ذاتك؟ هل فهمت ما أرمى إليه؟ 


فبرغم أن تقديرك لذاتك قد " 


فماقيمة ذاتك؟ إنها أكثر بكثير مما قد تتخيل. وكما تقول إحدى المقولات القديمة؛ "كل منا 
بارع على نحو ما" 

فماستقدم عليه بشأن قيمة ذاتك هو آخر قرار من القرارات الأكثر أهمية التى ستتخذها فى 
مراهقتك؛ ولكى تسلك السلوك القويم: عليك أن ترى أفضل ما فيك وأن تكون لديك شخصية قوية وأن 
تتعلم أن تتقبل نفسك بكل ما فيها من عيوب. وبا لطبع. لديك مطلق الحرية لاختيار الطريق الخاطئ 
عن طريق الاكتراث المَرَضى بآراء الآخرين وعدم قيامك بشىء لتحسين نفسك والمغالاة فى نقد نقاط 
ضعفك 

والتمتع بقيمة مرتفعة للذات لا يعتى رضاك التام عن نفسك. بل يعنى ببساطه أنك تتمتع بثقة 
كبيرة بذاتك وأنك راض عما أنت عليه. 


ww 
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وتمتعك بقيمة مرتفعة لذاتك سيساعدك علی : 


* تحمل ضغوط الأقران 


© مواجهه الأخطاء ومواقف الفشل وخيبة الأمل 
٠‏ الشعور بآنك محبوب ومرغوب 

أما الشعور بانخفاض قيمة ذاتك فقد يؤدى بك الی: 

* الاستسلام لضفوط الأقران 

* تجنب تکوین صداقات جديدة 

* الانهیار خلال الأوقات العصيبة 

* الشعور بأنك منبوذ وغير مرغوب فيك 

ويقول "ماكسويل مولتز" فى هذا الشأن: "شعورك بانخفاض قيمة ذاتك أمر كالقيادة مع شد مكابح 
اليد" واليك خبرًا سازا: لا يهم ما قد تظنه بنفسك اليوم: فبمقدورك أن تعلى من قيمة ذاتك ببساطة 
عن طريق التفكير والتصرف بشكل مختلف قلیلا- إنها ليست عملية جراحية. 


لوقف استبيان قيمة الذات 


لكى تعرف رؤيتك لذاتك. عليك إجراء هذا الاستبيان البسيط. 


ضع دائرة حول اختيارك دی 
١‏ أتقبل نفسی بوجه عام. 3 FE FF‏ هم 
۲. أثق بنفسی. 6 E FON‏ 
۳ _ أنا راض عن مظهری. 6 ۳ se‏ 
4 أستطیع التعامل مع التعلیقات الوقحة أو البذينة. 3 ۱۳۲ ۲ 6 م 
۵ لدی مواهب ومهارات رائعة. 1 eb FF‏ 
.٦‏ آنهی ما أبدأفيه. E‏ 9 
۷ _ أسعد لنجاح الاخرین حتی الأقرب لی. | E‏ ا 
۸ أدفع نفسی بانتظام لتجربة أشياء جديدة وتوسیع a‏ از رف 

منطقة الراحة الخاصة بی. 

2 E ۷ ۷ آری نفسی شخصًا رابخا.‎ ٩ 
mg ye FEF لقد حققت بعض الأمور المهمة فى حیاتی.‎ ۰ 
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أنت تتخذ الطريق القويم: فواظب عليه ١‏ 


أنت تتخبط بين الطريق القويم والطريق الخاطئ. انتقل إلى الطريق القويم ! 
أنت فى الطريق الخاطئ. اقرأ هذا الفصل بتركيز. 


الحقيقة أن كل المراهقين يعانون من الشعور بانخفاض قيمة الذات فى وقت ما وعلى نحو 
معين. حتى أولنك الذين تبدو عليهم ثقة عارمة. ويتكون هذا الفصل من ثلاثة أقسام. فى قسم 
مراة الاخرین ومراة الحقيقة سنتناول سبب الأذى الناتج عن الانصات لاراء الآخرين فيك. وقسم 
الشخصية والكفاءة سوف یبدی لك منهجًا علمیّا لبناء قيمة الذات وفی النهاية یتطرق قسم هزيمة 
عدوك إلى كيفية التعامل مع مقاسی الحياة التى تلم بنا بسهولة- 

اة الآخرين ومراة الحقيقة 

مرا الاخرین ومرا الحقي 

هل ذهبت ذات مرة إلى إحدى حدانق الألعاب لتری المرایا "المجنونة ؟ فمن الطریف أن تری 
نفسك فى المرآة طویل القدمین أو تجد وجهك وجسمك ملتویین أو ممطوطین تماما. وأنت تضحك لهذا 
المشهد؛ لأنك تعرف أن هذه ليست حقيقتك. والسوال الان عندما یتعلق الأمر بكيفية شعورك تجاه 
ذاتك. فأى مرآة تنظر إليهاء المرآة الزائفة أم الحقيقية؟ 

وکما ترىء فأمامك مرآتان فاختر بينهماء واحدة سأطلق عليها مرآة الا خرین: والأخرى سأطلق 
عليها مرآة الحقيقة, فمرآة الآخرين ما هی إلا انعكاس لكيفية رؤية الأخرين لك أما مرآة الحقيقة 
فهی اتعکاس “ 

ومراة الاخرین تستند إلى صورتك با لمقارنة با لآخرین. وقد تؤدى بك إلى التفکیر فى أشياء 
مثل: آنا أجمل من هذه الفتاة. أو هو أكثر منی آأناقة. وفى المقابل. تستتد مرآة الحقيقة إلى امکانا تك 
وقدراتك الحقيقية. 

ومرآة الاخرین تنقل الصورة الخارجية - فأنت تنظر إلى مظهرك الخارجی لتعرف من أنت» آما مرآة 
الحقيقة - فى المقابل - فانها تنقل صورتك الداخلية - فأنت تنظر إلى داخلك وصولا لحقيقة ذاتك. 


* ما يقوله الآخرون عنك | » صادقة 
(صورتك) 0 صتند الی شخصيتك الحقيقية 
۰ على مقارنتك Css.‏ 


تهتم بالباطن 

مصدرها الضمیر والوعی 
بالذات 

تشمل إمكاناتك فى كل يوم 
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فكر فى الأمر اذا ما جاءت صورتك من مرآة الاخرین والتى تمثل انعكاس رؤية الأخرين لك. 
وقتها. سوف تفكر فى أن هذا الانعكاس هو حقيقتك» ولسوف يصبح ذلك عنوانك لدى الاخرين وستشعر 
بالارتياح لذلك. سوف تنسى أنك تنظر فى مرآة غير طبیعیة. ولقد كتب "ستان هيرمان" عن المرآة 
قائلا؛ 


عندما اكتشف البشر الما 
بداوا یفقدون (bela‏ 
والسبب بالطبم هو dl‏ 
الک یداو يتتهلوف jib‏ 
ABs‏ فی Sal‏ بكلا مد 
آنفسهم هم 

فاعیت الاخریت مرايا 

ولکنها مف آسوا الأنواع المشوفة للصور 
فانک إف نظرت إليها 

لف تری سوی 

انعکاسات لانعکاساتک 
تشوهات لتظوهانک 


ولتعرف أى مرآة تنظر إليهاء آجر هذه التجربة. فى مرآة الاخرین. اکتب ما قد یذ کره الاخرون 
واصفین إياك. وأعنی با لاخرین المجتمع عموماء والاصدقاء والمعلمین والجیران وغیرهم. 

وفی مرآة الحقيقة. اکتب ما قد تذ کره واصفا شخصیتك الحقیقیة. فحقيقتك تمثل أفضل ما أنت 
عليه وامکا ولتلتمس إجابة شخص يثق بك تماماء کأمك أو أبيك أو جدتك. حاول أن تتخیل 
نظرة الخالق لك. 

وقد أجرت التجربة فتاة فى العام النهائى من المدرسة الثانوية تدعی کیلی" وتبلغ من العمر ۱۷ 
عاما- وكان ما كتبت كالتالى: 


(ما أصف به نفسى الحقيقية) 
* محبة للمرج ٠‏ 
© عطوفة و 


(ما يصفتى به الآخرون) 
* مفرورة 


© اجتماعیه 


Ei 


© واتقة بعلاقاتی 


۳ 0 


فلتجرب الأمر من خلال الاجابة على الأسئلة التالية. 


| (كيف ینظر الآخرين لى5) (كيف أنظر إلى نفسى» نفسی 


والان. انظر إلى القائمتين: واسأل فى أى المرآتین أجد نفسی - فى مرآة الاخرین أم فى مرآة 
الحقيقة؟ إن كنت مثل أغلب المراهقين (والبالغين). فأنت تستمد صورتك عن نفسك من خلال مرآة 
الاخرین وليس من خلال مرآة الحقيقة. أى أنك تشكل رأيك عن نفسك من خلال آراء الآخرين. 

وفى بعض الحالات. یری الآخرون بالفعل أفضل الأشياء لديك ويكون النظر فى مرآة الآخرين مثله 
مثل النظر فى مرآة الحقيقة . فان كان الأمر EUS‏ فأنت محظوظ! ولكننا قى أغلب الحالات. نستمد 
آراءنا عن أنفستا كثيرا من كيفية رؤية الأخرين لنا وقليلا جدا من حقیقتتا. 
شروخ فى مراة الآخرين 

التظر فى مرآة الاخرین أمر سین لأسباب کثیرة: 

مراة الآخرين غير واقعية. لقد روجت وسائل الاعلام لأكذوبة أن المظهر هو كل شىء فى 
الحياة. ولقد صدقنا هذه الأكذوبة! فثقافتنا تملى علينا أنك إن كنت وسيما أو نحيفاً أو رياضى الجسم. 
فسيكون كل شىء ملك يمينك - الشعبية والأصدقاء المقربون والنجاح والسعادة. ويقول الروائى 
الروسی "ليو تولستوی" : "من المدهش مدى انحداع الجميع با لوهم القائل إن جمال الخلقة دلیل على 
الصلاح". وتكمن المشكلة فى أن الصور ا 2 لدينا عن الصورة التى ینبفی أن نكون عليها تأتى من 
الأغلام السینما نية والمجلات التى تصور نماذج غير واقعية للكمال. 


MARK PETT البقرة المحظوظة‎ 


bites als‏ یطتقوت کک نوات مره انه 
عليها نات الجيال۔ | بإنكانك شراء جما 
الج he E‏ #نتصاص 

دادر و 


فیک لاا 
تسج 
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وكتبت الكاتبة "جورجیا بیفرسون ": 
لقد وضع التلفاز ووسائل الاعلاح الا خری ى مراهقینا بين المطرقة والسندان. ما الذى یشکل المطرقة؟ ر جال ذوو 

سیدات مثالیات المظهر . ریاضیون لا یعرفون الخسار 
والحب هی آسماء اللعبة. ولکن ما هو السندان بالئسبة للمراهقین؟ باختصار. انه الواق! 

فما يبدو طبیعیا ومرغوبا هو أن تصبح الفتاة أنحف وأنحف. فالفتیات محاطات بعارضات أزياء 
ما بين الثانية عشرة والثالثة عشرة من عمرهن وناقصات الوزن بشکل خطير ویر تدین ملابس کی 
يبدو مثل السیدات البالغات. وینهال على الفتیات رجال أصحاب بشرة برونزية ویتصرفون بشكل 
غير أخلاقى لا معقول ویرتدون ملابس فاخرة. وتقدر الا حصائیات أن حوالی ۵ * فقط من السیدات 
یتمتعن بالجسم الطویل النحیل الذى تملکه أغلب عارضات الأزياء. وبرغم ذلك فهذا هو شکل الجسم 
الوحید الذی تطمح الیه کل فتاة وهو شکل الجسم الوحید الذی یقبله المجتمع. 

ولوسائل الاعلام تأثیر کبیر لدرجة أننا بدأنا نعتقد أننا أن نبدو مثل العروسة باربی: ولکن 
هل یستطیع أى منا ذلك؟ ويحدثنا موقع Adiosbarbie. COM‏ عما يعنيه ذلك: 

لوكانت العروسة باربى فتاة حقيقية. لكان طولها 


آبدا, الملابس والمال والنجاح 


4 قدما وبلغ طول عنقها ضعف طول الرقبة البشرية | تعالوا لتروا الدمية 
الطبيعية. وبلغ وزنها ٠١١‏ رطلا . أى AVI‏ فقحل من وزنها 
ال .. ولکانت مقاییه بها ۳۲-۱۸-۲۸ . ولكانت 
قدمها أصفر من آن تتحمل وزن جسمها عندما تمشى. 


وبالمثل, ينبفى أن يكون للفتيان عضلات بارزة 


gm‏ اشتريم aly lal‏ 3 وا گانت شالف صورة 
لشخصية ج یآی جو بالحجم الطبيعى. لكان عرض 


صدره ۵۵ بوصة وعرض عضلة عضده ۲۷ بوصة. أى 


أن هذه العضلة ستكون فى حجم خصره تقريبا وأكبر من 
مثيلتها لدى آفضل لاعبى كمال الأجسام. 
أمر سخيف! ولا عجب أننا نشعر يالنقص عندما نقارن أنفسنا بعارضى الأزياء الذين يظهرون على 
صفحات المجلات أوشاشات التلفاز ويتساءل الكاتب "تود هیرتز ۰ مظاهر تبلغ حد الكمال وشعر يبلغ 
الكمال وحبكة درامية تيلغ حد الكمال وتهاية تبلغ حد الكمال. هل مراهق و هوليود هؤلاء يشبهونك ch‏ حال من 
الأحوال؟" . لا أعتقد ذلك. 
مراة الآخرين داتمة التغير . إن كان إدراكك لذاتك يأتى من كيفية رؤية الآخرين لك؛ فلن 
تشعر آبدا بالاستقرار OY‏ الآراء والموضات دائمة التغير. ومن العسير أن تتماشى معها ‏ وستبدأ فى 


التفكير مثلما فكرت شخصية "أليس" فى "اليس فى يلاد العجائب". 


سال الیسروع أليس: "من أنت؟" . فأجابت أليس وهی خجلى blogs‏ "لا عرف. 
سيدي ؛ أنا موجودة الآث فحسب _فعلى الأقل أعرف من كنت عندعا استيقظت هذا 
الصباح» ولكنى أعتقد أننى تغيرت بالتأكيد عند ذلك الوقت عدة مرات" . 
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ولن تغير مجلات الموضة التهج الذى تسیر علیه. فستجد مقالة تتناول أسباب رضاك عن الجسم 
الذى ولدت به ولکن فى الصفحة المقابلة ستجد اعلانا عن كيفية تحسین مظهرك عن طريق إجراء 
عملية تجميل. إذن. فأى الأمرين ستختار؟ 
وکما قالت لى إحدى الفتيات من قبل؛ "تحاول آغلب الفتيات أن تساير الاتجاهات 
الحديثة. وأنتن بذلك تضعن الكثير من الضغوط على أتفسكن لأنكن تودن أن تكن مثل 
عارضة بعينهاء ولكنكن تودن أن تكن أنفسكن أيضا". 
مرآة المجتمع ليست دقيقة. أنت أكبر 
بكثير من آراء الاخرین. أنت أكبر بكثير من 


نظرتك إلى مظهرك الخارجى. فأنت لديك 


جمال وإمكانات لا يعرفها أحد. حتى آأنت. 
احذرى مرآة الاخرین. 


مراتی. يا مراتى 


كل يوم تختار أن تنظر إلى مرآة الآخرين أو مرآة الحقيقة. كل يوم تختار أن تركز على عيوبك أو 
مميزاتك. دعنا نلق نظرة على ثلاثه أوقات يشيع فيها الوقوف أمام المرآة. 


وقت الاستعداد. کل مرة تنظر فيها إلى المرآة للاستعداد ليومك أو ليوم مشحون فقد : 


وقت شعورك بعدم الثقہ فى النفنس. عندما تكون مع مجموعة من أصدقائك 
وتشعر بعدم الثقه فى نفسك ( كما يحدث معنا جميعا أحيانا ). فقد: 


Fa ۳ Ne 
الآخرون با سب‎ 
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وقت الشجاعة. عندما يتتابك الرعب وأنت تجرب شینا جديدا: مثل التقدم للاتضمام لفريق 
ریاضی, فقد : 


تفکر فى 2 موهبة کل لا = تركز على نقاط قوت وما عليك 


القيام به من أجل الاستعداد. 


بالمقارنة بك. 


وعندما تكون مرآة الحقيقة هی مصدر إلهامك فهذا سيمدك بالقوة لمواصلة ALG Lim‏ اما إن كان 
المصدر هو مرآة الآخرين فستتعرض لاستنزاف مستمر والاختيار لك. وأتذكر الآن ما قالته "جولیا 
دوفیدرز - مستشارة شنون المراهقين-؛ "لا يمكنك أن تعيش حياتك وأنت فى قلق من أن العالم 
بأسره ينظر لك. وعندما تدع آراء الأخرين لتكون الزاوية التى تنظر منها لنفسك. فأنت بذلك 
تتخلى عن قوتك... ومفتاح الشعور با لثقة هو أن تنصت دوما إلى الصوت الصاعد من داخلك... 
شخصيتك الحقيقية". 
isle‏ يا مرآتی المعلقة على الحائط من الأجمل؟ 


الشخصية والكفاءة 
“is‏ والكفاءة 

هب أن طبيبك قد أخبرك لتوه أنك تعانى من مشكلة طبية بالقلب وقد تحتاج لإجراء جراحة 
عاجلة. وآمامك جراحان لتختار بینهما - الأول - الجراح الطبيب - والذى يتمتع بسمعة طيبة باعتباره 
شخصا أمينا يعتنى تماما بمرضاه. إلا أن المشكلة أنه لم يجر جراحة قلبية من قبل. 

والاختیار الثانی هو الجراح الماهر ذو السمعة ذائعة الصيت كجراح قلب ماهر ولكن المشكلة 
الوحيدة أنه غير أمين ومعروف عته إجراؤه للعمليات الجراحية من أجل المال فحسب؛ حتى وان لم 
تكن ضرورية للمريض. 

فمن ستختار؟ الجراح الطیب؛ الشخص العظيم المفتقر للمهارة: آم الجراح الماهر. الشخص 
المتمرس ولکنه کاذب؟ 

ما تحتاج إليه بحق هو طبیب أمين وماهر Lae‏ طبیب يمتلك الشخصية والكفاءة معا. 

فثمة مکونان یشکلان الجراح الناجح: الشخصية والكفاءة: ومن المثیر أنهما المکونان الأساسیان 
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لتکوین قيمة مرتفعة للذات. ودعنا الآن تعرفهما : 

الشخصية هی ما أنت عليه والصفات التى تمتلکها . وأعتقد أن تعريف فتى الكشافة يقدم لنا تعريفا 
ممتازا للشخصية. فتى ABLES‏ آهل للثقة ومخلص. ومتعاون وودود ومهذب وعطوف ومطيع ومرح وغير 
مبدر وشجاع ويعنى بالنظافة وجدير با لاحترام- 

الكقاءة هی ما أتت ماهر فيه ومواهبك ومهاراتك وقدراتك. فتحن نعجب بالأشخاص ذوى الكفاءة 
الذين يتمتعون بالمعرفة والخبرة سواء كان ذلك فى إصلاح السيارات آو العزف على آلة موسيقية أو 
ممارسة رياضة الجولف أو تذكر الأسماء أو حل معادلة من الدرجة الثانية. 

ولتدرس الجدول الاتی لترى فى أى مربع ستضع نفسك: 


مربع الشخصية والكفاءة 


رد 
ای | a‏ 


السمات السمات 
۶ موشوب © قیادی 
© عنيد © أمين 
ii‏ ش 
© آنانی * شجاع 
B‏ المتراخون os‏ الامکانیات 
ااسمات السمات 
* كسول © ثابت 
© غير أمين © أمين 
© سلبى تنقصه الشجاعة والايداع 


المبددون (شخصية منخفضة وكفاءة عالية), هم الأشخاص الذين يتمتعون يمواهب 
ولكنهم يفتقرون لقوة الشخصية أو النسيج الثقافی. وأنا أطلق عليهم اسم "المبددون" لأنهم يبددون 
مواهبهم. فهم قادرون على القيام بأشياء كثيرة نافعة ولكنهم لا يقومون بذلك لأنهم لا يفكرون إلا 
فى أنفسهم. فعلى سبيل المشال. تدبر حال الرياضيين المشهورين الذين ينظر إليهم كنماذج سيئة 
للمراهقين المعجبين بهم. 

المتراخون (شخصية منخفضة وگفاءه مونخفضة)؛ وهم أشخاص ذوو موقف فى الحياة( 
فهم لا یهتم ون بشأن ال خرین ولا بأنفسهم کثیرا.مثلهم مثل الركام: فالرکام یقبع فى مکانه فحسب ولا 
یقوم بأى عمل مفید ولن يذهب لأى مکان. فهم یحتا جون إلى تغييرات جذرية فى حياتهم. أعتقد أننى 
ذکرت ما یکفی عنهم. 

ذوو الامکانات العالية (شخصية مرتفعة وکفاءه منخفضة): وهم آناس جيدون وأمناء. 
ولکنهم لم یغیروا من أنفسهم لتوسیع قدرا تهم. ولأنهم یتمتعون یأساس الشخصية:؛ فلديهم امکانات 
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عالية للوصول لمرتبة النجوم. لذا فان كثيرًا من المراهقين فى هذا المربع. وهم يتمتعون بصفات 
رائعةء ولا يحتاجون سوى إلى أن يدفعوا أنفسهم قليلا للأمام. 

النجوم (شخصية مرتفعة وكفاءة مرتفعة)؛ وهم أناس جيدون يملكون مهارات فائقة. وقد 
عمل هؤلاء الأشخاص بجد لتحسين مواهبهم ولكن ليس على حساب الآخرين. وهم لم يصلوا إلى حد 
الكمال ولكنهم یحاولون ذلك. 

ولحسن الحظ. فهناك عدد كبير من مرتفعی GUISES‏ والتجوم يفوق عدد المتراخين والمبددين. 
وعلاوة على ذلك. فكل شخصى لديه القدرات لكى يكون نجما. فقط عليك أولا تقرير أنك ترغب فى 
إجراء تغییر. ثم اصنع شخصيتك وكفاءتك معا فى ذات الوقت. كما سأشرح لك فيما يلى. 
قوس نصر قيوة الذات 

منذ بضع سنوات مضت. وأنا أقود سیارتی فى باریس. شاهدت أحد المعالم الأكثرروعة التى 
شاهد تها فى حياتى: قوس النصر. وهو قوس جميل مبنى على الطراز الرومانى ويرتفع تحو؛ ۵ ياردة 
ويبلغ عرضه أيضا ٠١‏ ياردة. وقد أمر نابليون - الامبراطور العظيم - ببنائه منذ مائتى عام تقریب 
وحول هذا القوس یوجد طريق دائرى ضخم یتکون من سبع حارات. وهو مشهور بحوادثه. وبینما Gi‏ 
مشدود نحو هذا القوس المثیر للاعجاب. توقفت سیارتی فى منتصف الطریق. ولم یرحمنی الفرنسیون 
- ولسان حالهم یقول سائح أمريكى أخرق آخر - فأخذوا یلوحون بأیدیهم ویطلقون السباب بلغتهم 
الفرنسية. ولکن. كان ینبغی عليك رؤية هذا القوس( 


Osi bye 0 3‏ 
ON SDSS‏ 3353 البشاتل العائلية 
حب الشباب !لا حفاقات العاطفية 
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وعملية بتاء الشخصية والكفاءة المؤدية فى النهاية إلى إعلاء قيمة الذات موجودة فى معمار 
القوسس: أو Le‏ أطلق عليه "قوس نصر قيمة النات ؛ فمن جانب ستجد أساسات الكفاءة: المواهب 
والقدرات والإنجازات والصحة البدنية. وعلى قمة القوس ستجد حجر الزاوية والقرارات الذكية وهی 
التى تمسك حبات العقد معا 
أساسات الشخصية 
رغم أن هناك كثيرًا من الأمور التى تبنى الشخصية. إلا أن هناك ثلاثة أمور أساسية وهی : الأمانة 
والخدمات العامة والايمان. 
الأمانة هی أن تكون صادقا فيما تعرف أنه حق. وأن تكون أمينا مع الجمیع, بمن فيهم 
أنت. ویقول شیکسبیر" ۰ "كن صادقا مع نفسك". فلا تغش فى الامتحانات ولا تكذب 
على والديك بشأن مافعلته الليلة الماضية ولا تبتسم فى وجه شخص ما وتتحدث 
عنه بالسوء من وراء ظهره. فالأشخاص المتمتعون بالأمانة كاملون أو تامون. مثل العدد الصحيح الذى 
تدرسه بالرياضة. فهم یعرفون بن وموضعهم من الحياة. 
كيف تكون الأمانة مصدرا لقيمة الذات؟ تمتعك بالأمانة يكسبك طمأنينة داخلية. وان كنت متمتعا 
بهذه الطمأنينة الداخلية: فسيكون بمقدورك التعامل مع أغلب المواقف إن لم يكن كلهاء حتى الفتيات 
الوقحات والأزمات العاطفية المحصّمّة للقلب والمواقف المحرجة الكبرى. وقد استضاف أحد البرامج 
الحوارية دكتورة "لورا" والتى قالت: "لا تقلقوا بدرجة كبيرة على تقديركم لذواتكم؛ لتقلقوا أكثر 
على شخصياتكم. والأمانة هى لبنة الشخصية". 
والآن: إذا كنت مثلما كنت أنا ومثل معظم المراهقين الأخرين الآن: فستقترف أخطاء 
وتضطر إلى الالتفات لجانب الأمانة فى شخصيتك والعمل على تحسينه؛ فلا يوجد إنسان كامل. لذا فان 
كنت فى حالة من الاضطراب. أصلح من نفسك. لا تحاول أبدا أن تتكتم على خطأ. 
فهذا لن يؤدى إلى تفاقم المشكلة. وقد قال "ريتش بيتينو". المدرب بالاتحاد 
القومى لكرة السلة ؛ 


المشكلة جرا مف المستقبل؟ 


«الكذب ae‏ المشكلة جزءا من الهاكسى» = 


فى عام 4 ۰۱۹۷ تم توجيه الاتهام إلى الرئيس ' ريتشارد ام تیکسون : وهو 
الرئیسی السابع والثلاثون للولايات المتحدة. فى فضيحة "ووتر جیست" . فظهر على شاشات التلفاز 
المحلى وأنكر تورطه فى الفضيحة قائلا : "لست محتالا"' . وفيما يعد اتضحت الحقيقة. فعرف ما 
سيحدث وحاول تغطيه فعلته. وقد صدمت الأمة لدرجه أنه أجبر على الاستقالة والعار يطارده. فقد 
كانت التغطية أعظم إثما من الخطأ. فالناس يتسامحون مع الأخطاء سریعا: ولكنهم لا يتسامحون 
بسرعة مع التغطية على الأمور. 

أخبرنى والداى أننى عندما كنت فى حوالى الثامنة من عمرى آضرمت النار فى نافذة منزل جارى 
من أجل اللعب فحسب. ثم خرجت النيران عن السيطرة وكادت تمتد للمنزل يأكمله. ولك أن تتخيل كم 
كان جارى - السيد "بیکهام - ثائرا وقد اكتسبت سمعة سينة بين الجيران بأنتى سبب للمشكلات. 
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ومحاولة مته لمساعدتى على التخلص من مشاعر الذتب داخلی, لقننی ما آسماه الخطوات الأربع 
للاعتنار. وهی تعنی أنه عندما ترتکب خطأ ما. فاعتذر عته آربع مرات. لذا قمت بتتظیف بثر نافذة 
السید "بيكهام". ونظفت فناء متزله. وقمت أيضا بعملین کاعتذار عن الحریق. ولك أن تصدق هذاء بدأ 
السید "بیکهام یحبتی بالفعل واستعدت سمعتی فى المتطقة التى أقطن بها وهکذا أفلحت الخطوات 
الذربع للاعتذار. 

لذا عتدما تخطی طبق الخطوات الأربع للاعتذار. وان کذبت کذبة کبيرة على والديك. فأصلح 
الأمر آربع مرات. ولربما هذا یعنی أنك ستتولی غسیل الأطباق والأوانی فى إحدى اللیالی وتنظف 
السيارة وتکتب خطاب اعتذار ولا تكذب علیهما مجددا. 

حاول اصلاح الأمر بدلا من التغطية عليه - وهذا هو معنی الأمانة. 


قال "ويلفورد جریضول": "إن الخدمات 
التى نقدمها للاخرین هی الإيجار الذى 
ندفعه مقابل المكان الذى تشغله على 
هذا الكوكب". عندما تفكر فى الأمر بواقعية. فستجد 

Li‏ تمتلك الكثير مما يجعلنا نقدم على الكثير اعترافا 

متا بالجميل. ولتع ما يلى: 

كنت تقرأ هذا الكتاب الان, فآنت أفضل كثيرا مما يقرب 


من مليار شخص لا يعرفون القر 


© إن كان لديك مکان ت وی إليه وطعام فى الثلا Le‏ وملابس 1 
ترتدیها , فأذ 
الیومی اقل من دولارین. 


* ان کنت تستطیع الذهاب ل دار العبادة واقامة شعائرك 


غنی مما يقرب من ۳ ملبارات إنسان دحلهم 


* ان كان لديك وجبة الليلة. فأنت أوقر حظا من واحد م نكل خمسة آشخاص سیون الى قراشهم الليلة 

جات 

ولأن الخالق قد أنعم علينا بالكثير. ينبغى علينا أيضا العطاء. ولا تفاجأ لأنك حين تعطى ستجد 

المقابل. وقد كتب لنا "جوز" من مدرسه "أتدريز" الثانوية عن مرة شجعه فيها معلمه لكى يساعد 
المشردین: 


شتریت شطیرتین من ماکدونالدژ وأخذت شی التجول بسیارتی ومع صدیقی حتی وجدنا رجلا مشردا 


ی الشارع. ففزلت من السیارة وقدمت له الطعام. وكان ممتنا لى للفاية. وجلست وتحدثت معه قلیلا ثم غادرت. 


الي 2 داخلی, ويكفينى أنتى عرفت آن الرجل لن ینام جائفا هذه الیل" 

وهذا الموقف يذكرنى بمقوله سمعتها من قبل : "الخدمات التى نقدمها للااخرین مثل الجلوس 
بجانب المدفأة. فسيرى الجميع ما تفعله. ولكنك وحدك ستشعر بالدفء!". والأمر الرائع بخصوص 
تقديم الخدمات والتطوع لأدائها هو أن هناك سبلاً لا نهائية للقيام بذلك: اقتناء حيوان أليف أو أن 
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تکون أخًا أكبر أو تکونی أختا کبری لأطفال يحتاجون للمساعدة. أو إلقاء دروس بمدرسة للفقراء. أو 
تقرا كتابًا للاطفال بمستشفی: أو تقدم مساعدة للمحاربین القدامی. أو الانضمام لمؤسسة اجتماعیة 
تقدم خدمات عامة. أو إلقاء خطب عن أضرار المخدرات. أو مجرد أن تکون لطیفا مع من هو فى حاجة 
لذلك. هل آدرکت ما أعنى؟ وما يثير الدهشة أنه عندما تحاول أن ترفع من قيمة ذات شخص آخر فانك 
بذلك تزید من قيمة ذاتك آنت. ویوضح المؤلف 'ناثانيال هاوخورن" الأمر على النحو التالی: 


«السعادة مثلها مثل الفراشة كلها سعیت وراءهاء هربت منك . 
ولكنك ات انصرفت عنها واهتميت بالشئوت الآخرى: فستجدها 
asi‏ إليك طواعية وتقف بر شاقة على كتفك» . 


وقد تعلمت "شانون" ابنة عمی هذا بتفسها عندما ترکت بیتها 
المریح المترف کفتاة صغيرة لتتطوع فى ملجأ فى رومانیا لعدة أشهر. 
واليك جزءًا من أحد خطابا تها : 
عندما ذهبنا للملجأ لأول مرة: انتابتنی صدمة ثقافية حقيقية. سرت فى 
الحجرة وشاهدت كل المواليد راقدين فى أسرة المرض, محملقين إلى السماء. 
كما رأيت ثلاثة أطفال على سرير واحد. كان من الصعب جدا على أن أرى أطفالاً تبدو 
عليهم البراءة وهم يحتضرون على أسرتهم. وأردت أن أحتضن كل طفل منهم ولا أدعهم یموتوا. 
وأتذکر أول مرة غلب النعاس طفلة تدعى " دينيسا" بين يدى لم أرد أن أضعها على سريرها لأنتی 
علمت أن تلك قد تكون أول مرة لها تنام فيها بين ذراعى شخص ما بدلا من أن تنام وحيدة على سرير 
معدنى بارد قاس. وبينما أتطلع لها وهی نائمة استشعرت جمال روحهاء وأدركت حينئذ أن الخالق يحب 
"دينيسا" مثلى ويرضى عنها. 
وفى يوم آخر كنت أضع بعض الأطفال البالغين عامين فى أسرتهم وكنت آحمل طفلين منهم: ولكن 
أخذ طفل آخر فى البكاء وأرادتی أن أحمله. لم أستطع حمل BSS‏ لذا حركت مقعدى وأنا أجلس 
عليه بجسدى نحو سريره حتى أطمئنه. وبدأت أغنى له أغنية اعتاد والدى أن يغنيها لى عندما كنت 
صغيرة. وعلى الفور توقف الطفل عن البكاء وأخذ يستمع إلى صوتى الذى لم يكن رائعا. وخيم علينا 
جو من الفرح فى هذه الحجرة بالملجأ الموجود برومانيا فى أقصى الارض. البعيدة جدا عن وطني. 
وأحببت هؤلاء الأطفال الذين كانوا يفتحون أذرعتهم لى كى أحملهم وكاتوا يجرون نحوى منادين 
أمى. وكل يوم كنت أصلى للخالق عليهم فى المستقبل بحياة أفضل من حياتهم الحالية. ولكم 
كنت سعيدة أننى تركت حياتى الأنانية لبضعة أشهر قلائل حتى أجلب لهؤلاء الأطفال لحظات بسيطة 
من الاطمئنان والحب. ولن أستطيع أبدا أن أرد لهم ما منحوه لى من لحیاتی للأبد. 
مثل نقطه العطر الساقطة فى بركة صافية: ما تفعله من خير سوف يمتد إلى ما بعد رحيلك. 
وعندما عادت "شانون" إلى وطنها من رومانياء أعدت عروضا تقديمية فى المدارس والمؤسسات 
الدينية مشجعة الآخرين على التطوع للعمل فى ملجأ. ونتيجة لذلك؛ تطوعت عده فتيات من المنطقة 
التى تقطن بها لتقديم خدما تهن برومانیا. ولكم كانت سعيدة عندما عرقت أن هناك من سيستمر فى 
الاعتتاء بأطفالها. 
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إذا كنت أستطيع أت أمنع تلبًا من أن يننطر 
فلت أعيش بلا هرف 
إذاكنت آستولیع أت أمنع حياة من SW‏ 
او أنفف مت ألم إنسات 
أل الاعف كوشو Usb‏ 
على أت يعود إلى ate‏ 
فلن أعيش بلا هرت 


الايمان يعنى الاعتقاد فى أمر دون أن تراه؛ وهو يأتى فى صور عدة. بمقدورك الایمان 

بنفسك وبا لاخرین والإيمان بأته من خلال العمل الجاد ستحدث أمور رائعة . فعلى 

سبيل المشثال. أنت مؤمن بأنك إن أقلعت عن الوجبات السريعة ومارست التدريبات 

الرياضية فسوف تقلل من وزنك. وآنت مؤمن أنك من خلال انتقائك لخيارات ذكية فيما يخص التعليم 

والأصدقاء والمخدرات اليوم: فسيكون لك مستقبل باهر. فالايمان يدفعك للعمل وبدون الایمان لا 
يوجد ما تصبو إليه. 

وثمة نوع من الایمان فى غاية الأهمية لكثير من المراهقين - الایمان الروحانى. 

هل تعلم أن مخك مخلوق ومبرمج على التواصل الروحانى؟ فالأطفال الرضع يتوقون إلى أن يحملهم 

أحد. والمراهقون يبحثون عن معنى وما يشبعون به القراغ الروحانی لديهم. وعلى الأقل كان هذا ما 

توصل إليه ۳۳ خبيرًا من اللجنة المستقلة لشئون الأطفال المعرضين للأخطار 

9 والتى بحثت أسباب تعرض أطفال اليوم لأزمات. وفى تقريرهم الذى صدر 
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تحت عنوان "مبرمجون على التواصل". خلصوا إلى أن عقولنا تواقة 
A‏ إلى معنی روحانى: وأدرجوا التنمية الروحية والديتية كإحدى عشر 
دلالات للمجتمع المثالی. آمر مثیر. أليس كذلك؟ 
وبالطیع فان كل شخص يؤمن على نحو مختلف, وهذا آمر 
لا ضیر فیه ولکن تكثر الدراسات التی تبدی أن الایمان الدینی 
یبنی قيمة الذات لدی المراهقین. فکیف ذلك؟ فالایمان: 


© يساعدك على الاتصال يكيان آکبر من نفسك 


* يعطيك میا م بها شی حياتك 


التفلب علی الضقوط السليية للأقراق 


یمفحك شعورا بالهوية والانتماء لکیان 
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وفى السنوات العديدة الماضية: تلقيت منات من التعهدات الشخصية من مراهقين من كل مكان 
على سطح كوكبنا ودائما ما دهشت لكثرة ذكر الايمان والخالق ودار العبادة وما إلى ذلك من أمور. وفى 
الواقع. يشير البحث إلى أن الإيمان هو ثانى أكبر عامل مؤثر فى حياتكم - الثانى بعد الوالدين. 
وأتذكر مشهدا لا ينسى من فيلم Signs‏ حول موضوع الايمان. حيث يسأل ''جراهام" - رجل الدين - 
أخاه "ميريل" عما إذا كان يؤمن بالمعجزات. 
جراهاق : ينقسم الناس إلى فئتين... هل أنت من الفئة التى تحلم بالرؤى وترى معجزات؟ آ مآنك تعتقد 
أن ما يحدث مرده إلى الحظة 
هيزيل: حدث ذات مرة عندما كنت فى حف ل أت ی كنت جالسا على الأريكة مع "راندا ماكينى" . كانت 
جالسه بجوارى بوجهها الفاتن محملقة إلى. فدنوت منها لأعانقها. .. ولكفى أدركت ti‏ آلوك 
قطعة من العلك فى فمى. لذا استدرت» وأخرجت قطعة العلك من فمى ووضعتها فى كوب ورقى 
بجانب الأريكة لأواجه " راندا" . ولكن فوجئت بها La‏ ما فى جوفها وأغرقت ملا بسها. فأدرك- 
حينها أن ماحدث معجزة. فكان يمكن أن أقبلها وهی تتقياً. وكان ذلك لیخیفنی طيله حياتى من 
العلاقة بالجنس لخن وها كنت لأشفى مته آبداً. 
آنا رجل المعجزات 
وماذا عنك؟ هل تؤمن بالمعجزات أم ترى أن ما يحدث نتيجة للحظ؟ أو كما قال "آلبرت 


"ثية سبيلاث Lets‏ لتعيش حياتك . الأول أث تتصرف 
كمالوأنه لايوجد مايعرف بالمعجزات . والسبيل الثانى 
أن تتصرف كما لو أن كل ما يحدث حولك معجزات" . 


وبالنسبة لى: Gib‏ رجل المعجزات؛ فأنا أومن بان الخالق يحب خلقه ويطلع على كل واحد فینا- 
وأومن أنه يسمع الدعاء ويستجيب له فا کمال هذا الكتاب كان معجزة بالنسبة لی؛ ماكنت لأستطيع 
ذلك دون عون الخالق. وسأذكر ما قاله "مارتن لوشر" - المصلح الدینی العظيم - عندما قال: "لدى 
الكثير مما يتعين علىْ القيام به الیوم. فعلنٌ أن أقضى ساعة إضافية متأملاً الكون". 

واليك جزءًا من خطاب كتبته فتاة شجاعة تدعى آنیکی جان جونز" والتى وضع إيمانها على 
المحك فى معركتها ضد مرض السرطان اللعین. 


إلى أسرتى وأصدقائى الأحباء 


خلال الستة عشر شهرا الماضية. كانت لد الفرصة لآ على نح وآفضل للرحيل عن دنيانا. فلقد أدركت أنه 


لا يهم ما تمر به من ظروف فى هذه الدنيا 


YAN 
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وقد قررت بدلا من الشعور بالأسف على نفسى. بمقدورى أن أحصى الفعم التى منجها لى الخالق. فأنا مازلت آمتلك 
ساقا سليمة فحسب. بل Fly‏ ذراعان سلیمان وکفان. لدی عینا نآری بهما وأذنا نآسمع بهما وفم أخاطب به العالم. فقد 


آدرکت أن جمالی الحقیقی یکمن بداخلى: وأن الخالق ينظر لى ما فی قلبی. 


,ا آنفی قد قهرت مرضي ! قد ون مع ما ذكرته بسبب الفتيجة: فقد أخذ المرض ساقی وجعلفى 
أفقد شعرى مؤقنا. وفى النهاية. كان هو الشىء الذى سلبفى حياتى. ولكنه لم يهزمنى بعد لأنه لن یسلینی ابتسامتى ولم 
يأخذ من ی آفکاری: ولن یحطم معنویاتی آبدا أبدا.لذا. ققد قزت! 


أريدك مأ 


وعندما أتذكر ما مررت به. لا آندم على شىء؛ لآن ما ربحته من مرضى أثمن بكثير من أى شىء فقدته. 


وفى الفهاية, أود أن أقول إنفى أحبكم جميعا جدا وإننى سوف أكون معكم دوما . وأعدكم أننى سأذكركم ولكم خالص 
فى 1 »ليقن + 


لكم أتمنى أن أقول لكم إن مرض 'نيكى" قد قلت حدته: ولكنها ماتت بعد فترة وجيزة من كتابتها 
للخطاب. وفى الواقع؛ ربما تكون قد أصيبت بالسرطان ولكن السرطان لم یمتلکها! وحتى فى آخر أيامهاء 
ألهمت أصدقاءها وأسرتها تحسين حيا تهم. کان ایمانها هو منقذها. 
أساسات الکفاءة 

لقد حضرت الكثير من اللقاءات وأنا مراهق حيث كان الخطيب يتحدث عن أمور مثل: "أنت إنسان 
فرید. استشعر الخير فى نفسك!" وكنت أخرج من الحجرة دون الشعور بأى اختلاف. فسماعك لشخص 
يقول لك أن تؤمن بنفسك لأنه قال لك ذلك لن يحرك لك ساكناء إن لم تقم بشىء مختلف. ورغم 
أن الشخصية أمر حيوى لتحقيق قيمة عالية للذات. إلا أن هناك مايحقق قيمة للذات أكبر من 
الشخصية. فما يبنى قيمة للذات أسرع من أى أمر آخر هو إيجاد وتنمية موهبة أو مهارة من نوع ما 
وهذه هی الكفاءة: ولا يوجد بديل لها. وأساسات الكفاءة تشمل: المواهب والمهارات. والانجازات 
والصحة البدنية. 
كلما زادت سنوات es pee‏ زادت قتاعتی بأن كل إنسان یولد بمهارات 
ومواهب فريدة. ولكنها لا تظهر من تلقاء نفسها - عليك أن تنقب عنها 
بنفسك. أتذكر أن ذراعى أصيبت بكسر وأنا طفل. وعندما شفيت ذراعی 
ونزعت الجبيرة عنها. ظهرت على ذراعى شعيرات البلوغ. فهذه هی الحياة. إن لم ندهع أتفسنا لتجربة 
أمور جديدة. فستضعف ونذبل. فلكى ننمو. علينا أن نوسع من منطقه الراحة الخاصة بنا وننتقل إلى 
منطقه التحدى. كيف يتأتى ذلك؟ من خلال دفعنا لأنفسنا فى معترك الحياة والتجربة والمغامرة 
والسقوط ثم التهوض مجددا واستكشاف تحديات جديدة. فالكفاءة - مثلها مثل العضلة - لا يمكن أن 
تنمو إلا من خلال المقاومة. 


المواهب والمهارات 


وقد تعلمت "میلودی" الآثار الناجمة عن إعلاء الثقة من خلال مواجهة التحديات. 


للانضمام إلى المناضسات على الجوائز والتى تبدى مواهبك فى إخراج الأفلام والرسوم المتحركة أو الفن أو الکتابة أو الشعر أوغيرها. زر موقع 
www.6decisions.com‏ 
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للتقدم إلى الجوقة الممثلة لكل الولایات -All-Sitster ChOir‏ بولاية كنتاكى. عليك الغناء فى مجموعة مكونة 
وا رة شعن وى اقل جر طلي :ع len‏ الموسيجى آن آخت ی آقام الفضي کفت عة وة لبت lias‏ 


بعشف وشعرت بالعرق فى كفى وارتجفت ساقاى. ومنذ ذلك الحين غنيت أكثر من عشرين مرة أمام الفصل. وقد عملت 


على توسعة منطقة الراحة الخاصة بی, لذا لم أعد آشعر بالعصبية. وأنا الآن واثقة بنفسى وأعلم أنفى سأكون بخير. 


gs‏ اله فكر فى حياتك. هل أنت تبدد المواهب التى أنعم 

5 لشى, الخالق عليك بها؟ أم أنك تدفع نفسك للأمام 
3 . باستمرار وتتعلم أمورًا جديدة؟ أعرف فتاة 

تدعى "روكسى" فى الصف التاسع؛ والتى 
أصبحت مصممة وحائكة للملایس 
الرائعة وتستطيع عمل أى شيء على 
ماكينة الخياطة الخاصة بها. ورغم 
فخرها بمهارتها فى ASLO‏ إلا أن 
روکسی" تقول: "لا أحد يعتقد أن 
الحياكة آمر ممتع". حسناء فما هو 


الشىء الممتع؟ وبالنسبة لى أعتقد أن 

7 ام أى شىء تستطيع التضوق فيه أمر ممتع. 

is we‏ اتب ee‏ سواء كان الحياكة أو كتابة المقالات أو تنظيم 

Ren ۰ ee?‏ * الأشياء أو القراءة السريعة أو التدریس للاطفال أو 
تصميم مواقع الانترنت. 


عندما كنت Male‏ كنت أخشى التحدث آمام الآخرين. ولکی أتغلب على خوفى. انضممت إلى فصل 
الخطابة فى الصف السابع. فى المرة الأولى التى تحدثت فيها فى الفصل كنت فى قمة الرعب. ولكن 
أخذ الأمرفى التحسن مع كل مرة تلتها - وفی السنوات التالية لذلك. اتضممت إلى فصول الخطابة 
لمساعدتى على تطوير مهارات التحدث لدئ. ورغم أنتی لم أتغلب أيدا تماما على محاوفی: إلا أنتى 
تحستت کخطیب. مما عمل على رفع ثقتى بنفسی. 

ولقد تعرفت على فتى ضرير من هضبة التبت يدعى " تاشی باسانج'. الذى قضى طفولة أسوأ مما 
تتخيل. فعندما كان فى الحادية عشرة: اصطحبه والده إلى بلدة اسمها "لهاسا" وقايضه بطفل بصير 
لأته كان يشكل عبنا علیه. تعرض "تاشی" للسرقة والضرب باستمرار من قيل الأطفال بالشارع. وقد 
تمكن من اجتياز أول فصل شتاء قارس فى الشارع عن طريق التسول والاحتماء بالأكياس البلاستيكية 
لتقيه البرد القارس 

وفى النهاية. وجده يعض السکان المحلیین الطیبین وآخذوه إلى مدرسة لذوی الاحتیاجات 
الخاصة. وهناك. رغم کونه ضریرا: تحدی " تاشی آنفسه لیتمی مهاراته ومواهبه. مما آثار دهشة 
الجميع: ویستطیع تاشی الان القراءة والکتابة ویتحدث ثلاث لغات؛ لغة التبت وا لصينية والإنجليزية. 
ویستطیع استخدام الحاسوب باستعمال مركب صوتی. وقد حصل موّخرا على رخصه رسمية کمد لك 
طبی من الحکومة الصينية. 
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والان. بعد مرور خمس سنوات. یخطط " تاشی" للعودة إلى قریته التی ولد بها وأن يؤكد لوالدیه أنه 
حى يرزق وآنه لا يحمل ضغائن تجاههما. أما زلت تعتقد أن مشکلا تك عسيرة؟۱ 

من خلال الأعمال الخيرية والاعتناء با لاخرین, ومع القدرة على القراء5 والكتابة والتحدث 
بثلاث لغات. أصبح " تاشی" مزودا بذخيرة لیصنع شینا ذا معتى من حیاته. وبدون هذه ۾ 
المهارات. ما كان لیجد فرصة فى الحياة. ففى عالمنا اليوم: لا یکفی أن تکون مجرد 
شخص بارع. بل ینبغی أیضا أن تکون کفنا. 
ستواتيك قوة جبارة من انجازك لأمر عقدت العزم 
علیه. وفى ا لأساطیر القدیمة: عندما كان الفارس 


یهزم عدوه فى أرضن AS peat!‏ كان یمتص قوة هذا 
العدو- وهذا ما یحدث عندما نتغلب على موطن ضعف لدینا أو تقاوم آمرا مغریا 
أونحقق هدفاً وضعناه؛ فنمتص قوه التحدى فى أنفسنا وتصبح آقوی. وبالنسية 
لشخص, قد يعنى الإنجاز الاستقامة: ولشخص آخر قد يعنى الانضمام لفريق 
رياضى ولشخص ثالث يعنى التغلب على نقطة ضعف. مثل تهذيب لغتك. 

وأحيانا ما تختلف إنجازاتنا عما نتوقع. ولطالما كان لدى"تانر"- الطالب 
بمدرسه "نور شريدج" الثانوية - هدف بأن يصبح بطل الولاية فى المصارعة مثل 
أخيه الأكبر. وبعد سنوات من التدريب الشاق. أصبح "تانر" معروفا كواحد من 
كبار المصارعين بالولاية. وأخيراء لاحت له الفرصة ليثبت جدارته فى المباراة 
التى ستؤهله للعب فى بطولة الولاية. 

ومع ذلك؛ ففی إحدى المباریات. أصيب "تانر" بخلع شديد فى مفصل الكوع 
وتبددت أحلامه بأن يتوج بطلا للولاية. فشعر بحزن شديد جراء ذلك. حتى تلقى خطابًا من أخيه 
الأكبر. كتب له فيه , 


من الرائع أن تكون بطلا للولاية. ولكن لن يتذكرك الجميع لذلك, بل سيتذكرونك لما قمت به للإعداد للبطولة. فقد 


وهذا هو ما يهم بالفعل. فلقد انصرفت عن أی شىء آخر 


قدمت کل ما 


ى وسعك قبل أن تلعب بالفعل لصالح الولاية 


غير التدرییات والاستعداد للبطولة. 


تأشر" تانر" كثيرا بهذا الخطاب. ومما زاد فرصته. أنه خلال بطوله الولاية: ارتدی جمیع آفراد 
الفریق واقیات للکوع کتکریم له. وحينئذ أدرك "تانر" أنه حقق بالفعل ما خطط للقیام به فى المقام 
الأول. 

وثمة بون بين ما أنت عليه وما تود أن تكون عليه. وأحيانا ما تكون الفجوة صغيرة: وأحيانا ما 
تكون شاسعة. ومهما كان اتساع الفجوة لديك كن إيجابيا واستمر فى تضييق هذه الفجوةء وحذارمن 
الصوت المثالى الكامن بداخلك الذى يصعب إرضاؤه. وتضييقك للفجوة ولو بمقدار ضنيل يعتبر إنجازا 


تفخر به. 


آمی. هل ترین أنى 
با لعضلات . فکنت YS Si‏ باسما وأنا أقول: "نعم. آن لست بديناء آنا 
وخلال فصل الصیف. قبل أن آبدا الصف الثامن: آرسلنی آبی فى رحلة شاقة استمرت 
أربعة أيام حتی آخشوشن. کرهت هذا الأمر. قفی البداية سار نحو ثمانین متا حوالی 
۰ ميلا لمده أربعة أيام دون أن نأكل سوی النباتات. وقد آمرنا قاندنا بالاتیان بكل 
الأفعال العجيبة مثل النزول من المرتفعات باستخدام الحبال وعبور الأنهار عالية 
الأمواج واصطياد حمل وديع صغير وتناوله. يا له من pal‏ مقززا 

وجراء ذلك فقدت نحو عشرة أرطال من وزنى. فعندما عدت للديار. قالت لى 
صديقنة أمى؛ "مرحی يا شون تبدو متناسق الجسد" . وكانت هذه المرة الأولى فى 
حياتى التى يقول لى فيها شخص ما هذا الكلام. فغمرتنى فرحة شديدة. وكانت 
تلك هی الدفعة الأولى التى أردتها. 

الذاء عندما عدت للمنزل. أخذت دليل التغذية الخاص بوالدتى والذى يعتمد 
-حتى الیوم - على مبادئ ثابتة فى عالم التغذية. وكان الکتاب يصنف كل مجموعات 
الطعام ويضع خانات لتدل على عدد حصص الطعام المسموح بتناولها كل يوم. أتذكرها 


جیدا: 
و ۴ ۱ i?‏ ۲ 
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البقولیات (الخبز والأرز والحبوب والمكرونة وغيرها) 

الضواكه (أى توع) 

الخضراوات (أى نوع) 


ن والزبادی وغیرها) 


البروقینات (الدواجن والأسماك واللحم الاحمر والفول وغیرها) 


منتجات الألبان (اللبن, وا 


الدهون (الزبد والزیت وغیرهما) 
الماء 
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وبعد مراقبتی لما كنت AIST‏ لبضعة أيام آدرکت أننى كنت أعيش على الخبز واللحم والدهون. وکنت 
لا آكل الفواکه أو الخضراوات إلا فيما ندر. وکنت آشرب الما ء بالکاد أيضا - يا لها من صدمة! لذا بدأت 
أتبع تعلیمات البرنامج بحذافيرها ‏ وکل ALU‏ قبل أن آوى للفراش أتناول الکثیر من الطعام: ولکن من 
آنواع مختلفة من الطعام مثل: الفوا که والخضراوات. وبدأت أيضا آمارس رفع الأثقال والعدو. فتغیر 
جسدی سریعا والدهون الزاندة التی كنت أحملها ذابت فى غضون بضعة أشهر. ودون مقدمات. شعرت 
با لتحسن یدب فى جسدی. ومما آثار دهشتی. بعد أن كنت من أبطأ اللاعبین فى فریق کرة القدم 
آصبحت أسرع لاعب فى الفریق Gly‏ فى الصف الثامن. 

ومع اکتشافی لنفسی وقدراتی الكامنة؛ فان الوصول إلى اللياقة البدنية آمر یتطلب كفاءة والتی 
تحتاج بدورها إلى أن تکتسب من خلال المحاولة والخبرة. وان اکتسبتها فى سن صغيرة» و 
فسوف تشعر بثمارها طيلة حياتك. فلا تقلل من تأثیر الصحة البدنية على الصحة 


النفسية. 


وفیما یلی عشرة من مبادئ التغذية المجمع علیها والتى ستحسن من سحتك: 


یومیا- اللحم الاحمر أو الأسماك أو 
الدواجن أو البیض أو الفول أو منتجات الصویا. 


۰ تناول الکثیر من المیاه. * 
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بالإضافة إلى التغذية السليمة: فان التدريبات الرياضية ضرورية أيضا. هل سمعت عن 
الأندورفينات؟ فهى مواد كيميائية قوية فى المخ تقوم بعملين: تحسين الحالة المزاجية وتسكين 
الألم. خمن مصدرها؟ إنه التدريبات الرياضية. أليس هذا مدهشا؟ فمن ذا الذى سيبحث عن المخدرات 
بينما يستطيع الحصول على جرعة كبيرة من الأندورفين الطبيعى فى أى وقت دون مقابل؟ 
والجميع يعتقدون أنهم لا يمتلكون وقتاً لممارسه التدريبات. ولكنفى الواقع. يمكنك ممارسة 
التدريبات فى si‏ وقت وتتمتع بمظهر أفضل وتطيل عمرك (وأنت لست قلقا الان بشأن ذلك). ومن أجل 
تفعيل برنامج تدريبى متوازن: يوصى خبراء الصحة بمجلة 7117716 أن تؤدى الأمور الأربعة التالية: 
صف ذهنلا: مناك تدريبات مثل: البوجا أو البايلايتز 
أو التأسل تعمل على استرخاء البدن 
لتخقف من الضفوط الواقعة عليك. 
قو تقليكت: ماس اسباحة أورياضة المشى أوركوب | إذا كانت الاندروفینات ممنوعة 
الدراجات أو العدو الخفيف أو الملاكمة آو تدريبات الآيرويكس 


نوع من تدريب الاستطالة أ 


ك من الإصابات وتقوى الدورة الدموية. مارسها ثلاث مرات فى الأسبوع 


والتى تزيد من معدل خفقان القلب بشكل ملحوظ. فهذه التدريبات 
وجهازك الدوري. كما أنها تحرق السعرات 
الجسم. مارسها من ثلاث مرات إلى خمس مرات 
فى الأسبوع لمدة من ۲۰ إلى 1۰ دقيقة 

ابن عضسلاتكا: مارس رفع الأثمانأوتدرييات الجیم أو 


0 


الحرارية ودهور 


ياضة تعمل على : العضلات على نحو متكرر. فرفع الأثقال 


يجعل جسمك يحرق سعرات حرارية أكثر ويزيد من كتلة العظام 


تین إلى ثلاث أسبوعها من ۲۰ إلى + 
فد تماق Aaljl tig‏ 
من التدرييات العذ ق النسیج العضلى. وخلال فترات الراحة, 


تقوم العضلات بإصلاح وإعاده بناء نفسها . تجنب أن تدرب مجموعة 


رات العو وقيرها 


عضلية واحدة بالآثقال لیومین متعاقبين. 

وان كنت مشترکا فى رياضة تنافسية. فعادة ما ستقوم بالأنشطة الأربعة المقترحة أعلاه بأى 
نظام. ولتضع فى حسابك بعض الترفيه. 

وكقاعدة ثابتة. فإن رطلا من وزنك يكافئ ۳,۵۰۰ سعر حراری. لذا إن أردت أن تفقد رطلا من وزنك فى 
آسبوع واحد. فعليك حرق ۵۰۰ سعر حرارى يوميا Ors)‏ سعر حرارى × ۷ أيام - 7,6٠‏ سعر حرارى). 

ابحث عن معلومات حول التغذية السليمة والتدريبات الرياضية. لتتمتع 
ولتر كيف سيحسن ذلك من جوانب حياتك الاجتماعية والنفسية والروحاا 
أن تغالى فى الاهتمام بمظهرك وألا تكون نحیفا ( قد تكون ضخم الجثة 
الوقت). ولكننى أتحدث عن أن تتمتع باالصحة. وهذا الأمر یتعلق بالشعور الداخلى وليس ما تبدو عليه 
من الخارج. وهو ما يشكل الفرق. 
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حجر الزاوية 


أرسلت لنا " ليا'- البالغة من العمر ۱۶ عامًا- قصتها وروت فيها الوقت 
العصيب الذى مرت به ما ان بدأت دراستها بالمدرسة الثانوية. فقد رأت أن 
الجميع فى كامل زينتهم ويتمتعون با لشعبية. ولم تشعر بقبول الآخرين لها وكثيرا ما كانت تتعرض 
للسخرية بسبب وزنها الزاند. 

وبعد مرور بضعة أشهر. صادقت مجموعة من الأصدقاء وبدأت حياتها فى التحسن. ولكن لم يعض 
وقت طويل حتى بدأ أصدقاؤها فى الجنوح نحو اتجاه مختلف عما أرادت "ليا" أن تتجه إليه. فکانوا 
يرتدون ملابس غير لائقة ويستخدمون لغة منحطة وبدأوا يجربون المواد المخدرة. 


وذات ALI‏ وأثناء تجول "لیا" مع صديقاتهاء نظرت إليهن وقالت لنفسها؛ "صديقاتى يبدون 
مستهترات: هل هذا ما أبدو أنا عليه؟" فاتصلت بوالدتها لتأتى وتصطحبها. وتلك الليلة اتخذت "ليا" 
القرار الشجاع بأن تتوقف عن الخروج مع هؤلاء الصديقات. 

وکانت الأسابيع القلائل التالية عسيرة على "لیا" . فقد تخلى أصدقاؤها القدامى عنها بعدما لم 
تعد تخرج معهم وكثيرا ما كانت تأكل غداءها فى دورة المیاه؛ لأنه من المحرج جدا أن تتناول الطعام 
بمفردها فى حجرة الغداء. 

ولكن تماسكت "ليا" وفى غضون أشهر قلائل تمكنت من تكوين أصدقاء جدد يتمتعون بنضس 
معاييرها وقد أخرجوا أفضل ما فیها . كما قامت إحدى الصديقات القدامى ل "ليا" بترك المجموعة 
القديمة وبدأت فى الخروج مع "ليا" بدلا منهم. أخذت "ليا" تشب فى ثقة وبدأت فى إيجاد سبيلها فى 
الحیاة- فياله من فرق يصنعه الاختيار الذكى! 

لذاء فما الذىيأتى فى البدایة؟ هل تتخن قرارات ذكية لأنك تمتلك قيمة عالية دتم أنك 

قيمة عالية للذات لأنك تتخذ قرارات صائبة؟ فالأمر سيان. وهو أشبه بالسؤال الهزلى: "أيهما 

يسبق الآخر: الدجاجة أم البيضة؟" 


فاتخاذ القرارات الذكية هو حجر الزاوية لقوس نصر قيمة الذات. فان قمت بذلك على نحو سلیم. 
فستجد أن جميع أجزاء البناء فى مكاتها السلیم والأمر الطريف أن بناء قيمة عالية للذات - سادس 
أهم قراراتك فى الحياة - هو نتاج لكونك ذكيا فى اختيار قراراتك الخمسة السابقة. 


ابذل قصارى جهدك فى 
المدرسة. نحو أفضل. 

٠‏ سيقلل والداك من توبيخك. 
انتق الأصدقاء الصالحين وكن © سوف يخرج أصدقاؤك أفضل ما 
صدیقا صالحا . Le‏ 


۰ ستکون صداقات على نحو أسهل. 


os زف‎ 


© ستجد سكينة أكبر بالمنزل. 


صادق والديك. ۳ 

۰ ستلقی دعما أكبر من والديك. 

© ستحظی بسمعة طيبة. 
تسرك ركام واجتترام جد ۰ لن تقدق بشأن الامراض أو الازمات 
وحافظ على نفسك. العاطفية: 


تجتب المخدرات. 


مراة الاخرین تقول لك إن قيمة الذات مصدرها حسن المظهر والشعبية. بينما الحقيقة 
أن القيمة العالية للذات مصدرها الشخصية والکفاء5 والخیارات الذکية - وکما یقول "داميلدور" فى 
"هاری بوتر وغرفة الأسرار" , 


"انها خیاراتناء يا هاری. gil‏ تبدى حقيقتناء أكثر بكثير 
loo‏ تبدى قصراتتا . 


Agija‏ عدوك 


من أفضل الأفلام على الاطلاق فیلم Three Amigos‏ 717: وفيه تشاهد معركة كلاسيكية بين أناس 
طيبين وشرير معتوه يدعى "الجایبو : وفى أحد المشاهد. يحاول 
أحد الأصدقاء أن يحث سكان القرية على النهوض لمواجهة 
"الجايبو". بقوله؛ " بطريقة أو بأخرى. لكل منا عدو عليه مواجهته 
يوما ما. فالبعض يجدون أن الخجل هو عدوهم؛ وآخرون قد يكون 


شخص خطير يريد أن يقتلنا". 
وعندما يتطرق الأمر إلى قيمة الذات. فلكل متا عدو عليه 
أن يقهره. فما هو عدوك؟ إليك ثلاثة أعداء شائعين: 
* كيف أبنى قيمة لذاتى إن كنت أرى أنفى لا أتمتع المظهر؟ 
* كيف أعيش حياتى بينما أتعرض باستمرار للسباب والتعليقات المحبطة 
Sables‏ 


* كيف آخرج من الاکتثاب الذى أعيش فیه9 


© ۳۹۰ 


C2)‏ كيف أبنى قیمۃ لذاتى. ان كنت أرى أننى لا أتمتع بحسن 
المظهر؟ 


تلقيت هذا السؤال من مراهقة تدعى روتیم وسأرد عليها بقصة مواطنة من إحدى الدول شعرت 
مثل شعور "روتيم" عندما كانت مراهقة؛ وقالت تلك المواطنة : 
" لم ينعم على الخالق ولو بقدر طفيف من الجمال. مر على وقت شعرت فيه بالأسى عندما نضجت لأعى ذلك 


وأفهم أهميته. وعندما نظرت فى المرآة. أدركت أننى بعيدة كل البعد عن الجمال. ثم 1 


Gale‏ رغبة فى النجاح فى 


الحياة. ولم تعد مشكله الجمال تشغلفى. فقد أدركت بعد ذلك بكثير أن كونى غير فاتنة نعمة مستترة. فقد أجبرنى ذلك 
على تنمية مواردى الداخلية. وبدأت أفهم أن الفساء اللواتی لا يستطعن الاعتماد على جمالهن ويحتجن إلى صفع شىء 
فى حياتهن تكون لديهن الصدارة" . 


وأصبحت هذه المواطنة من الشخصيات البارزة: فكيف تمكنت من بناء قيمة ذاتها؟ لقد اكتشفت ما 
تريد أن تفعله بحياتهاء ولم تعد مسألة الجمال مطروحة على جدول أعما لها . يمكنك القيام بالمثل. 
فماإن تدرك ما تريد أن تفعله بحيا تك -أهدافك وأحلامك وغاياتك - ستلهمك وتدب فيك الحيوية 
ولن تنشغل بمظهرك. وتقريبا فان كل مراهق يتمنى أن يكون مظهره أفضل أو أن يتمكن من تغيير شىء 
فیه. ولقد سمعت أقوالاً ete‏ 


«ان vad‏ کبیر» aes"‏ هزع Wt‏ 
cow i"‏ تصيرة ومنتفخة " Li,‏ بالغ القصر, 


«أذنى طويلة »> «أنا بالغ الطول». 


وفى مسح قام به موقع TRU.COM‏ . تم طرح سؤالك على المراهقين: ما أهم الأشياء التى تريد 
تغییرها فى نفسك: ۰ 
ما الذی ترید تغييره فى نقسك؟ 
۱ أن أكون أفضل مظهرا 
أن أكون طالبًا أكثر اجتهادا 
أن تكون لدى ثقة أكبر 
أن تكون gal‏ خطيبة/ خطيب 
أن أكون أكثر شعبية 
أن أكون رياضيا بشكل افضل 
ان Jacl‏ بجد اکبر 


a oe | A 
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لم تكن مفاجأة عندما كانت أكثر إجابة هی تحسين المظهر. وفيما لا تعتمد على مظهرك. عليك 
أن تجاهد حتى تخرج أفضل ما فيك وتعزز من مواهبك وقدراتك الطبيعية التى أنعم الله عليك بها 
فلتلا حظ أى الألوان يتناسب معك تماما واهتم بنظافتك الشخصية وحاول إيجاد تصفيفه شعر 
تناسبك. ولكن فى الوقت نفسه أعل من قيمة سماتك الأفضل. فكل إنسان جميل بطريقته الخاصة. 
عينان زرقاوان متلألنتان أوعينان بنيتان لامعتان» أوبشرة Ase‏ أووجنتان متوردتان. أو آنف 
منمنم: أو نف مستدق: أو أذنان صغيرتان أو أصابع رشيقة أو كتضان عريضتان أو ساقان باديتا 
العضلات. أو رموش طويلة أو شفتان ممتلنتان أو قوام ملفوف. 

ولم تنس الكاتبة "سوزان تانر" - والتى شعرت فى مراهقتها بعدم الثقة فى نفسها لاصابتها بحب 
الشباب بشکل شديد - أبدًا الدرس الذى علمتها والدتها إياه: "عليك فعل كل شىء تقدرين عليه حتى 
تجعلى مظهرك سارا: ولكن لحظة خطوك خارج الباب. عليك أن تتسی نفسك وتبدثى فى التفكير فى 
الآخرين" وهذه نصيحة جيدة لنا جميعا. 

وتذکر - إن كنت تنظر دوما إلى مرآة الآخرين ستشعر دوما أنك ناقص. وان نظرت إلى مرآة 
الحقيقة, فسوف تدرك أن الجمال الداخلى أكثر أهميه من الجمال الخارجى. 

وقد كانت "أودرى هيبيون" إحدى نجمات هوليوود الأكثر روعة فى عهد والدی: وكانت معروفة 
بجمالها واختيارها لملابسها. وكثيرا ما كان تردد نصائح الجمال ADEN‏ 


نصائح الجمال 
لثناة جميلة 


اتركى Lib‏ یداعبه مرة يوبيًا 

لطرينة حركة متزنة: 

اتی وأنت تعرنین wel‏ یمکن Sains Sl‏ 

قالإنات - أكثرمن الجمادات - بعاجة إلى تجديد نتاطبم 
والتعويض Neds‏ 
لا ت‌نلی خث أعد أبدًا 
جماك المرأة لیس فى AM‏ التی ترتدیبا 
ولا فی قوامبا أو نی الطريقة التى تمشط be‏ شفرها 
نجماك المرأة ئ نت عينيبا 


حیت يكن العب. 


طبعت بتصريح من 1060 Literistic,‏ / ۳ من خلال صامويل لفنسون 


vay 


var 
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وقد لاحظ المؤلف "نيل ماکسویل" ما یلی: 


"ألن يكون من المثير لو كنا نستطيع أن ترى ما بداخل المرء باديا علیه؟ فحينئذ كنا 
ستعرف من هم أجمل الناس بحق فى هذا العالم". 

ستقضى نحبك قبل ان تصل للوزن الذى تريده. 

فى سعينا لتحسين مظهرنا ونظرتنا لأنفسناء من فضلك لا تغال فى الأمور. 

... لقد حاولت تجربة التقيؤ... اعتقدت أنه بإمكانى فعل ذلك متى شئّت. فعفدما أتناول Lind‏ على قائمة 

"المأكولات غير المرغوب فیها "يمكنفى التخلص منه. وكان لد دوما هذا الخوف من أن IST‏ وألا أستطيع التوقف 
معين. فسأشعر بالثقة فى نفسى وأستطيع التوقف. كان الآمر الغريب 
أن قراءة مقياس الوزن لم تتوقف أيدا عفد ما آرید.. 

هذه هى طريقه تفكير من يعانى من اضطراب فى تناول الطعام. ويعرف اضطراب تناول الطعام على 
أنه عادة غذائية تؤذيك بدنيا وعقليا. والاضطرايات الثلاثة الأكثر شيوعا هی : أنوركسيا نيرفوزا 
( إيلام المرء لنفسه ) وبوليما تيرهوزا ( الانكباب على الطعام شم التقيؤ) وبينج ایتینج ديساوردر 
( الانکباب على الطعام دون السيطرة على ذلك ). هل تعلم أن عشرات الألوف من المراهقين قد لاقوا 
حتفهم أوسيلاقون حتفهم بسبب تلك الاضطرابات؟ وفى الواقع NB‏ 
اضطراب أنوركسيا تيرفوزا يسبب أعلى معدلات الوفاة من بين 
جميع الاضطرابات النفسية. 

ويعانى ملايين المراهقين من اضطرابات فى تناول 
الطعام. وريما تعرف شخصا يعانى من اضطرايات من 
هذا القبيلء وربما أنت أيضا تعانى من أيها. وتوجد 
هذه الاضطرابات لدى الفتیان والفتیات. والفقراء 
والاغنیاء. والأطفال من سن الثالثة حتى البالغين 
إلى سن التسعين. وهی ذائعة الشيوع بين الفتیات 
المراهقات. وكثيرا ما لا يلحظ اضطراب تناول الطعام 
لستوات. وعندما يتم التعرف عليه فى النهاية: عاده ما يتستر 
المصاب عليه ولا يتم علاج الاضطراب. وثمة عوامل عدة تساهم فى الأمر منها: المشكلات الأسرية 
أو الاكتئاب أو الانتهاك الجنسی أو الخوف الشديد من BBL‏ 

وأتت كمراهق ينتظرك المستقبل, فتحتاج إلى بدن قوى وصحى. فلن تتحمل فقدان الذاكرة أو 
فقدان الاحساس بالزمان والمكان أو الامساك أو تدهور العضلات أو بطء معدل خفقان القلب المؤدى 
إلى الأزمات القلبية أو أية أعراض تصاحب الاتوریکسیا. لا تدع نفسك تنزلق وراء هذا النمط السلوكى 
غير الطبيعى وغير الصحى. ومن العسير التخلص من اضطرابات تناول الطعام وقد تظل معك طيلة 
حياتك. وثمة سبل طبيعية وصحية لفقدان الوزن إذا كانت تلك رغبتك. 

وان كنتت تعانى الأن من اضطراب. فالجأ لوالديك أو طبیب الأسرة أو | حدی مجموعات الدعم 
المحلية من أجل طلب العون. أو اذهب للقسم الخاص بالاستشارات فى نهاية الكتاب لتجد بعض الموارد 
الموثوق بها . 


حت ی أصبح بدينا. أعتقد أننى إن وصلت إلى وز 
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كيف أعيش حیاتی بینما أتعرض باس تمرار للسباب 
والتعليقات المحبطة والإغاظة؟ 


كان "ریسی" - البالغ ۱۲ عاما - يمر بنوبة من التجاح. أو كان يعتقد ذلك على الأقل. وأخذ يسرد 
لأصدقانه القصة المطولة لما حدث عندما فقد توازنه أثناء التزحلق على الجليد وانتهى به المطاف 
فى موقع القفز الأوليمبى» حيث لم يكن مسموحا لأحد بالدخول. ولكن "براد" قاطعه صانحا : ۲ 
أغلق فمك! نحن لا نعباً بقصتك الخرقاء تلك! آتدری؟ أنت كثير الکلام!". 


یس 


فضحك الجمیع وتصرف "ریس" كما لو أن الأمر لم يهمه؛ ولکن انطفاً شىء ما بداخله فى ذاك الیوم. 
فشعر بالحماقة وتساءل کم قصة رواها فى الماضی وکانت سخيفة أيضا۔ 

ویعد ما حدث. بدأ فى الاحتراس لما یقول abel‏ أصدقائه. لم يعد یتصل بهم لیسألهم Lec‏ اذا کانوا 
يريدون الخروج خشية أن يضايقهم» ولم ینقض أمد بعید حتی توقفوا عن الاتصال به أيضا. فظل 
یفکر: "ان آرادوا فعل شیء. فسوف يها تفوننی "۰ ولکنهم لم یفعل وا ذلك وفى النهاية. انتهت صداقته 
بهم وأدى ذلك إلى انخفاض شدید فى قيمة الذات لدیه. 

وهدا الأمريحدث طوال الوقت. أليس كذلك؟ تعليق سخيف أو كلمه غير لطيفة أو النمیمة؛ كلها 
أمور تجرح المرء! علينا جميعا أن نرقب كلامنا جیدا. 

وأتذكر حديثى مع فتاة بالمرحلة الإعدادية والتى تكره المدرسة . فسألتها عن السبب. فأجابت 
وسط دموعها : 

ماذا تفعل ان كان ذلك يحدث لك؟ ما عليك سوى سؤال شخص ما مر بهذه التجربة وتجاوزها 
بنجاح. فسيقول لك ماذا تفعل. وقد أرسلت لنا "بریدجیت" من مدرسة "جولييت تأون شيب" لتقول 
كيف تعلمت أن تتعامل مع الكلمات البذيئة. 

فى المدرسة الإعدادية, لم أعتد أن أدافع عن نفس ىكثيرا. فان قال ل ی آحدهم لا یمجیضی حذاوك" . فلم آکن 
أرد عليه. فكنت أجلس وحيدة ف ثم التحقت بالمدرسة الثانوية. وبدأت فى الخروج مع أشخاص لهم تأثير إيجابى 
She‏ 4 مث ل" سيشي ل" التى لم تكن تعبا Ley‏ يقوله الآخرون عنها. إنها على حقيقتها أو طبيعتها. أعل م نك يجب آن تدافع 


قرفي تفس ly‏ قال لی شخصی ماء ليمجت هذا الا مر جد" فض د امت زرح الضجاعه افيه 


لأداقع عن نفسی وآتعامل مع هذا الأمر 
وهذه استشارة ذكية. على أية حال؛ إن عرفت مقدار ضآلة الوقت الذى يستقطعه الاخرون للتفكير 
فيك. فلن تعبا كثيرا بما يقال عنك. 


كيف آخرد من الاكتئاب الذى أعيش فيم؟ 


الاکتشاب كلمة تستخدم بافراط لدرجة تصيبنى بالاكتثاب لمجرد التفكير 
فيها. فما هو معتاها یالضبط؟ 
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يعرف قاموس/1(10]3018157 The American Heritage‏ كلمم الاکتناب بطريقتين: 
۱. انخفاض الروج المعنوية والشعور بالحزن الشديد. ۲. المعاناة من الضغط النفسى. 


وقد مرت " راشیل" بالنوع الأول. انخفاض الروح المعنوية: 
" آصبحت حیاتی الآ مليئة يالضفوط العضبية؛ Lilo‏ دائما فى حالة من القلق والاکشاب أوالة الأمر 
يبدوكما ل وآنفی‌ل نآعود كما كنت مرة أخرى! وهذا آمر يقلقنى بشدة لآنه يزداد من حول ی أحیان . فعفدما أكون 
بالمنزل - على سبيل المثال - أكون فى حالة مزاجية سيئة. وأريد أن آخر جكل ما ل دی لأصبه على سرتی, وه وأمر 
غير مفطقی لأنه ليس خطأهم" . 

وقد مر الجميع بهذا النوع الأول من الاكتئاب. تقلبات الحياة الطبيعية وظروفها. وثمة أمور 
كثيرة تشعرنا بذلك مثل؛ الاتفصال عن خطيبتك أو خطيبك. أو عندما يخبرك والدك بشأن الانتقال 
لسکن آخر. أو عندما يأتى عليك مساء الأحد وتكون قد بدأت فى أداء الواجب المدرسى وكل هذه 
الأمور تبعث على الاكتئاب! ولكن هذا الشعور عادة لا يستمر أكثر من أيام قلائل. 

ويحدث النوع الثانى من الاكتئاب حين تعانى من اكتناب سواء كان نفسيا أو إكلينيكياء وهو أكثر 
خطورة. وعلى النقيض مما يعتقد بعض الجاهلين. فهو ليس شيئا يذهب من تلقاء ذاته وليس علامة 
على ضعف شخصی. وهذا النوع من الاكتئاب يحدث نتيجة أشياء مثل؛ موت صديق. أو الوحدة؛ أو 
الضغوط. أو الانتهاك الجنسى: أو عدم توازن كيمياء الجسم. أو الادمان. أو المشكلات الأسرية. وطبقا 
للاتحاد القومى للأمراض العقلية ( إن إيه ام أى ) فان أعراض هذا النوع من الاکتناب تشمل: 


كبيرة فى عادات النوم والأكل والحيوية 
* فقدان الاهتمام بالأنشطة التى كانت فى وقت ما را لكم كبير من المتعة 
© الشعور بالحزن ووخز الضمير وفقدان قيمة الذات والعجز والفراغ 

* توارد الأفكار عن الموت والانتحار باستمرار 


إن كنت مصابا بأى من هذه الأعراض. فاعلم أنه يمكن علا جك بنجاح من خلال الاستشارات أو 

التغذية أو التدريبات الرياضية أو العقاقير الطبية أو مزيج مما سبق. ومن المثير للدهشة مع 

ذلك - أن أقل من نصف المصابين با لاکتثاب يحصلون على مساعدة بالفعل. 

فكلنا نمرض من وقت لاخر جراء نزلات البرد أو الأنفلونزاء ونذهب للطبيب ونتناول العقاقير. 
ونتحدث صراحة عن الأمر ونقول أشياء مثل؛ "أشعر بتعب شديد" 
ولكن على عكس المرض البدنى: فإتنا لا تتحدث عن المرض العقلى. فالأمر ينظر إليه على 
أنه وصمة عار. 
فنتردد فى الذهاب إلى الطبيب أو تناول العقاقیر معتقدين خطأ أنه بمقدورنا 
علاج آتفسنا. وقد لخصت " شیری ويتور" خبيرة الصحة النفسية الأمر على نحو 


ts ف‎ 


"لیس من العار أن تصاب بورض نفسی. . 
فالمرض النفسى لا یختلف عن أى مرض عضوی اخر مثل: gill‏ أو cla‏ السکر. 
فما نعرفم هو أن العلاج يوتى ثماره. والشفاء ممکن. والذمل موجود . 


وقد عانی فتی شجاع یدعی "جاك شورت" من اضطراب بیبولار أو الاکتتاب الهوسی, وأرسل الینا 
موضحا كيف كانت حياته كابوسًا مرئيًا حتی تلقی العلاح. 


مثلت المدرسة لى مشكلة كبيرة منذ البداية ووا جهت صعوبات لمجرد التعلم. لم أتفاعل مع أى من الأطفال من حولى. 
فى كتابة جمل للتدريب على هجاء الكلمات. لم أتمكن 


وذات ليلة عندما کنت فى الصف الثالث. كان والداى يسا 


من ذلك مهما بذلت من جهد. كنت فى غاية الضيق والغضب لدرجة أننى بكيت. ورغم أننى كفت فى الثامنة» فقد جريت 


خارج المنزل فى تلك الليلة القارسة التى انهمرت فيها الثلوج وأخذت أتجول لوقت طويل. وفى النها ت أن أتجمد 
من الیرد قعدت للمتزل. أخذت والدتى فى الیکاء وسألتقی عما أشن يوسو كلق ردي git‏ آموت فعسب” 
وحینشذ آدرك والدای أننى فى الواق ع أعانى من أمر ما 

وآمضیت سنوات أعالج من مشكلات مختلفة مثل: الرهاب الاجتماعى واضطراب الانتباه والقلق الشديد والاكتئاب 


كانت حياتى عبارة عن برامج علاج نفسى وعقاقير طبية. 


وفى الصفین الخامسى والسادس. بدأت حالتی تسوء. فاعتدت الهروب من المدرسة وإيذاء نفسى والاختباء من 
الجمیع. كنت أعلم أن هناك مشكلة ما ولكن لم يستطع أحد أن يساعدنى. وكان والداى يشعران بالفزع. ولم يقم 
طبیبی إلا بزيادة جرعات دوائی, واعتدت أن أظل مستيقظا طوال اللیل؛ لآتنى كنت خائفا من اضطرارى إلى الاستيقاظ 
والذهاب للمدرسة. واستمررت فى عد مأداء الواجب المدرسى واعتدت البكاء والتد حرج على الأرض ممسكا برأسى 


صارخا: "هذا الشىء الأسود أصبح بداخلى مجددال" . 


وفى التهاية تم اصطحابى إلى مصحة علا جية وقام طبيبى الجديد بتشخيص المرض على نحو سليم على أنه 
اضطراب بيبولار. وقد غمرت الراحة الجمیع LY‏ عرفنا فى النهاية المشكلة الت ی أصا بتنى طيلة هذه السنوات. 


pinay‏ طبيب ىأن أتوقف عن تتاول المقاقي ر السابقة ووصف ل یآخری جديدة. وبغدها استمررت فى تنأولها لفترد. 


بدآت آشعر بالتحسن Lead‏ فشيئًا. ولكن استمرت المدرسة بالفسبة لى sah‏ 


بدآت أقوم بآمور لم أقدم عليها من قبل. مثل التحدث آمام جمهور. بل وعفدما كنت فى 
الثالثشة عشرة. تحدثت فى البرلمان أمام المشرعين حيث كانت تتم مناقشة مشروع قانون 
حول الصحة النفسية. ونظرا لقصتى. تم تمریر مشروع القانون. وسأستمر فى الحديث 
آمام الآخرين حول الصحة النفسية وأبذل ما بوسعی لمساعدة أمثالى. ومرضىلا 
يختلف عن مرض الشخص المصاب بالسكر. فخلل المواد الكيميائية لدی فى رأسى 
أما خلل المواد الكيميائية لديهم ففی البنكرياس. 


os‏ لوه 


ان كنت قد فكرت فى الانتحار أو تتساءل إن كان سیهم إن واصلت حياتك آم لاء فمن فضلك استمع لى: 
هناك شخص ما ينتظرك وهو يحبك - فمن فضلك أمسك عليك حیا تك. فا لأمور ليست حالكة 
السواد كما تبدو. تحدث مع أحد اللأشخاص على الفور ودعه یعرف بما تشعر. حادثه بتفس الطريقة 
التى كنت ستتحدث بها ان كنت مصابا بأنقلونزا شديدة: أناأشعر باعیاء شدید. فهل بمقدورك 
مساعدتی؟". 
کتب "ديدو" أغتية تتناول الألم وبها وعد بمقدم الأمل. اليك جزْءًا منهاء 


«أنا تادم لكَى أجعل العمیات يروت 
ولن یک رت لك مجاك هنا 
تعتاي إلى أت تفسل عينيك المنتنختین 
لا softly‏ هنا لقترة أطوك من ذلله. 

وسن المربع ell‏ تريد أت تمع أت الغد يوم آخر . 

هسنا! آع دک أنك ستری الشمس مت جديد 

وتألني لماذا الألم هو طريق العادة. 

آعدگه واه مخ روت هزمح مدو 

«انظر إلى الشمس» 

كلمات وألحان «ریدوا وأرمسترونج؛ ۲۰۰۳ وارثر تشابل ميوزيك المحدودة. 

كل الحقوق تدار بمعرفة ديليو بى ميوزك. كل الحقوق محفوظة. تم استخدام هذه المقطوعة بتصريح 


يمكننا المضى قدما فى مجابهة كل الصعاب التى تواجه حياتناء مثل تجاوز أزمة وفاة فرد من 
أفراد الأسرة أو محاولة الارتقاء فوق الفقر أو التعامل مع الحياة فى وجود إعاقة بدنية كبرى. ولكننا 
لن نقدم على ذلك لأن الحل عادة ما يكون هو نفس الحل لكل عدو. 


ركز على ما تستطيع السيطرة علیم. 


وانظر إلى مراة الحقيقق: 
ولا تفقد الأمل. 
أفدنة من الألماس 
ألقى راسيل كونويل خطبة منذ عدة سنوات مضت بعنوان "أفدنة من الألماس". والتى روى .ةر 
فیها قصة مزارع یدعی "على حفيد" والذی عاش فى غابر الزمان فى بلاد فارس. لم يكن "على" “yp‏ 
راضیا عما امتلك. فباع مزرعته وترك أسرته للبحث عن الألماس. وأخذ يجوب فلسطین 31 
۰ واوروبا لعدة ستوات حتی وصل إلى ساحل اسبانیا- فلما وجد نفسه معدوما وبانسا ومتهکا بعد 
 " 5‏ سنوات من البحث, ما كان منه إلا القاء نفسه فى المحیط لیقضی تحبه. وبعد ذلك بستوات. تم 
_ اکتشاف أن المزرعة التی باعها "على" هی نفسها موقع "جوکوندا": وأضخم منجم ألماس فى 
>5 التاریخ. ولو مکث "على" فى دیاره ونقب فى حقوله. لاکتشف مناجم الألماس. 
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هذا هو شعوری تجاه كل واحد ممن یقرآون هذا الكتاب؛ فأنا آومن بان لديك قدرات | 
طبيعية لا تعد ولا تحصى - مناجم الألماس - داخلك. وأنت لا تحتاج إلى النظر فى أى 
مکان آخر. ما عليك سوی أن تنقب عنها فى ذاتك۔ 

وهناك مشهد رانع فى فیلم The Lion King‏ والذى یتضمن نفس النقطة. فبعد مقتل 
" موفاسا" ملك الغابة: من المفترض أن یصبح ابنه سیمبا" الملك المقبل. ولکن لشعوره 
با لمسئولية عن مقتل والده: یهرب "سيمبا" ویقضی السنوات التالية فى التسکع دون عمل مع 
أصدقاء طانشین. وسریعا. ما ینسی مسئولیته وتراشه العظیمین. وذات ALI‏ یری سیمبا" والده 
موقاسا" فى الحلم: 


2 
tA 
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لا. وكيف يتسنى لی ذلك؟9 
لقدنسیت من انت ولذا فقد تسیتنی. انظر دا خلك يا "سیمبا 

شأنا مما أصبحت عليه عليك أن تتقلد مكانك فى معترك الحياة. 
كيف لى العودة؟ لد أصبحت مختلفا عما گنت عليه فى الماضی. 
تذكر من أنت. أنت ولدى والملك الشرعى الوحيد. تذکر من أنت. تدگر 
8 ند کر... 


آتمنی أن تتذكر آنت أيضا من أنت بحق. آمل أن تتذکر الأمور العظیمة التى صنعتها فى الماضي: 
مثل؛ الأوقات التى اتبعت فيها قلبك أو حققت هدفا أو كنت بالغ اللطف مع شخص ما آمل أن تتذكر 
أحلامك وأمنياتك للمستقبل. آمل أن تتذكر أنك جزء من العائلة الإنسانية التليدة: إنك أيضا جزء من 
paul‏ کلف 

وعندما تقول وتفعل کل ما يلزم» قد تجد أن اسرتك أفضل مصدر متاح أمامك لبناء قيمة لذاتك. 
وربما تفكرء "هل أنت مجنون؟ لا أطيق اخوتی: ووالدای دانما ما یوبخانی" . أعترف أن بعض الأسر 
الا تؤدى دورها على أكمل وجه. ولکن أغلب ا لأسر ممتازة: وحتی إن كانت والدتك أو آختك تسبب لك 
ضیقا. فى الحياة. فانهم فى أحلك المواقف فى الحياة ستجدهم بجانيك. وقد قالت لى " لاتوا 
با تریسون بنیو جیرسی: "آحیانا: یشعرك الفتیان أنك انسانة مميزة وأنت الانسانة الوحيدة التی یهتم 
الفتی بشأنهاء وکثیرمن الفتیات یشعرن بحاجتهن لذلك. ولکن والدتی تحبنی ووالدی یحبنی: لذا لیس 
لدی فراغ عاطفی أريد أن أملاه". 

ومن ألطف الأشياء على شبكة الانترنت الیوم أنه بوسعك تتبع شجرة عانلتك. وفی المخطط 
التالی فلتر إن كان باستطاعتك تحدید ثلاثة أجيال من آجدادك. اکتب اسمك أولا شم أسماء والديك 
ثم آجدادك شم آباء أجدادك. وان واجهتك مشکلة. فا لتمس المساعدة من والديك أو أجدادك. 
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جدة الجدة 


]ها = 


ما مدی معرفتك بنسبك؟ هل تستطیع أن تروی قصصا عن أجدادك أو آباء أجدادك؟ كيف کانوا فى 
مراهقتهم؟ آراهنکم أن کلاً منکم سیجد شخصا ما بمقدوره أن ینظر إليه کمثل أعلی. 
ومعرفتك بکامل عائلتك سعطيك شعورا با لهوية وبا لقيمة والانتماء 
لکیان تفخر به. ومثلك مثل "سیمبا ؛ ستری أنك جزء من کیان أکبر 
متك بکثیر وستری أیضا التأثیر الکبیر الذى یستطیع شخص واحد 
أن یخلفه بالسلب أو الایجاب على أجيال. 


اترك نورك يشع على الأرض 

فى استهلالی لهذا الفصل؛ نقلت اقتباسًا عن المؤلفة "ماريان 
ويليمسون". واليك الجزء الثانى من الاقتباس: "أنت خليفة 
الخالق على الأرض: لذا فان قيامك بتوافه الأمور لن ينفع بشىء. 
فلا خير فى الانكماش الذی سيشعر من حولك يعدم الثقة فى 
أنفسهم وهم معك. فنحن مسيرون لكى نضىء الأرضص: كما یفعل 
الأطفال. لقد خلقنا لتكون مثلا واقعيا على عظمة الخالق البادية 
فى خلقتا. وهی ليست بادية على بعضنا؛ إنها على كل منا. ونحن بترکنا 

لنورنا يشع على الأرض؛ نقوم دون أن ندرى بالسماح للاخرین بان يفعلوا مثلتا". 
ورغم أن بعض المراهقين قد ولدوا وهم يتمتعون بقدر كبير من قيمة الذات؛ فان أغلب المراهقين 
عليهم السعى لتحقيق ذلك. وقد يستغرق الأمر سنوات قبل أن تفهم وتعرف ما أنت قادر على عمله. 
فانت لا تستيقظ فحسب وتقول: "رائع؛ أنا سعيد بحالى". ولكنى أعدك أن هذا سیحدث. فقيمتك 
الحقيقية لیس لها علاقة بمظهرك أو شعبيتك؛ ولكن لها علاقة وثيقة بحقيقة أنك انسان؛ مخلوق 
يتمتع بإمكانيات مذهلة. ولا أحد يستحق أكثر أو أقل من شخص آخر. فنحن جميعا متساوون وجميعنا 


vad & 


نساوی الکثیر والکثیراولذا: ليست هتاك حاجة لتقارن نفسك بأخيك أو بأختك أو بصديق» وتشعر 
بأتك اقل متهم أو أفضل منهم. فکیف سیکون الحال إن كانت فى ساققيك دعامات معدتية أو تعانی من 


حب الشباب أو غير مقبول اجتماعیا. ستکون بخير وهذا هو المطلوب. لا تسمح لمرآة الاخرین أبدا 
بأن تجردك من مواهبك الفريدة؛ ويحذر" آر. باکمینستر فولر '- المخترع العظیم -قانلاً ؛ "کل 
الأطفال مولودون عباقرة؛ ولکن ۹۹۹٩‏ طفلاً من کل ۱۰۰۰۰ طفل یفقدون عبقریتهم فى لمح البصر 


دون قصد من البالغین 
كيف ستعرف بتحسن قيمة ذاتك؟ 
* سیقل قلقك بشأن تفکیر الآخرين بك 
* ستقدم خدمات أكثر للآخرین 
* سوف تعود لحالتك الطبيعية على نح وآسرع بعد مرورك 
* ستشعر بسكينة أكبر 
* ستسعد لنجاح الآخرين. مثل " كودى" فى القصة التالية: 


"لم يستط ع "كير" الانتظار حتى يخب رأصدقاءطا فلقد تعب وجد فی التدريب لمدة ثلاث ستوات. فى فریق "کل 
الولايات" لم یصدق نفسه! فأمسك بالجريدة فى يده ووضع إصبعه بجانب اسمه ضمن أسماء الآخرين وأخذ يقرا 
الخبر مرات ومرات ليتأكد من صحة الخبر. 
ودون مقدمات نع صديقه " برات" الصحيفة من يده وقال: “هل هذا هو فری كل الولايات؟ من الذى قال إنه من 
مدرستناة" ابتسم " کیفر" على استحياء: منتظرا آن يرى "برات" اسمه. 

فح إن رأ "برا ت" اسم" عيضر" حت بدا طبه حدم التصديق وسال" عنفر". "فاخا !مل 
انضممت للقريق. يا کیفر؟ هل هذا حقیقی؟ لماذا اختارو فت" . 

فما كان من كيف ر" الا آن قال: "لس تآدری" . وذيلت الابتسامة الت ىكانت على وجهه. وشم ركأنه 


شخص أحمق وبجرح عميق جراء رد صديقه. فلم يتوقع ذلك. 

ومع ذلك . فبعد دقائق قلائل. وصلت ال خبار لسسامع "کودی" الذى صاح من الفرحة فى الرواق: 
"240 فريق كل الولايات. "Ly‏ كيف ر" ! ياله م نأمر بدي Cail‏ تستحق يا رجل!" shy‏ 
كودى" " كيف ر” بين ذراعيه ليهنئه. وهذا مثال للأصدقاء الحقيقيين الذين يقرحون لفجاحات بعضهم. 


تذكر أن تمتعك بإدراك قيمة ذاتك خيار عليك أن تلقاه كل يوم ولقد قرات الخطاب التالى فى 
عمود Dear Harlan‏ هى Desert Morning News‏ 


عزیزی هارلان: 


إلى نصيحة حول كيفية تعاملی مع كوتى غير جذابة. 


7 ت بعض الشىء. وأصبح لدى علامات كثيرة عل ی بسبب تجمع 


و 
الدهون وحب الشباب (والتی أعالجها لدی طب 
لم يتقد م ل ىأحد الشباب من قبل خط 


يمكن لى أن أتعامل مع هذه المشاعرة 


آمراض جلدية). كما لدى 
وهو ما لم یکلفنی عناء الانفصال عنه يعد ذلك مظهزى. 


عزیزتی ذات القناع: 


قمت بیحث بسیط فى عطلة نهاية ال سبوع الماضی (فى الم رکز التجاری) وشاهدت عشرات من الفتيان والفتیات 
ذوی البشرة الخشنة السيئة. ولمسات الحب العلا مات على الجلد یجتمعان معا. النتيجة: علامات الجلد ليست هی التی 
تعوق حياتك . بل أنت! فلقدت اعتدت على أن تبالفی فى عزل نفسك لدرجة لا تمكن أى فتی من محاولة خطبتك. 

واليك كيف تعکسین po‏ لصالحك: اعملی بجد حتی تکون لديك صفات رائعة. حاولی اضافة صفة حسنة واحدة کل 
شهر (التدريبات الرياضية. E‏ . التطوع فى نشاط ما الاستماع إلى الموسيقي, وغیرها ) وفی غضون ۲۱ 
وهكذا. وكلما اكتسبت صفات مستحسنة آکثر ازدادت ثقتك بنفسك. 


شهرا سوف تتمتعین We‏ صفة 
أنت جذابة وتستحقین الأفضل. حاولی أن تحبی شخصيتك الیوم- وسیتعلم الآخرون كيف يحبونك غدا وإلى الأبد. 


والان. أى طريق ستختار: الطريق القويم أم الطريق الحاطی؟ أنصحك بأن تسلك الطريق القويم من 
خلال النظر فى مرآة الحقيقة. وبناء شخصيتك و کفاء تك. وتقبل نفسك كشخص فى طور التطوير. 


. ۴ آجمل‌مافی‎ ot" eI" ٠ الطريق القويم‎ 
or 


« ابن شخصيتك وقدرتك 
* تعلم آن تحب نفسك 
وأخطاء ك وکل شیء 


وبناء قيمة عالية للذات لا یعنی أنك لن تصاب أبدا با لأذی. أو لن تشعر بعدم الثقة على الاطلاق- 
فالأمر ببساطة یعنی أن یکون لديك جهاز مناعة قوی یستطیع محاربة الجرائیم التى تلقیها الحياة 
فى طريقك. كن مثل شمرة الخوخ؛ فالثمرة مذاقها حلو ولذین من الخارج. ولکن النواة صلبة فى 
الداخل. لا ینبغی علینا أن نخشی منح أو تلقی الحب؛ ینبغی علينا أن نکون صرحاء ومنطلقین. قد 
نتعرض للأذى من وقت لاخر ولكننا نستطیع التعامل مع ذلك. وذلك لأننا نتمتع بأساس صلب ورصيد 
نستند الیه. وهو أساس غير قابل للکسر. 

آمل أن أراكم قريبا فى الطريق القويم ! 


الفصل الأخير يتعلق كله بالقراصنة والأقزام (مزيج غريب ألن تقول ذلك؟). 
وهو فصل قصير أيضًا ‏ ثلاث صفحات أخرى وتنتهى من الكتاب. تهانتی( 


چ 1 
الخطوات العشر الميسرة 


قومى بإعداد نسخة من "نصائح الجمال " ل" أودى هيبورن" وعلقيها على المرآة. 


عندما يسبك شخص ما بعد ذلك. ليكن ردك عليه السطر الشهير الذى كتبه "بى - واى 
هيرمان”": "أعلم من أنت. ولكن من أنا؟". كن مستعدا لتلقى الضرب عندما تضرب أحدا 


قم بإعداد قائمة بأفضل ما لديك من مواهب ومهارات. ثم أضف عنصرا آخر لهذه القائمة 
تريد أن تنميه لديك. 
المهارة أو الموهبة الجديدة التى أود أن آتمیها : 


ee 


فى المرة القادمة التی ترتکب فیها خطأ. جرب خطوات الاعتذار الأربع. اعتذرعن الأخطاء 
التی ترتکبها أربع مرات. 

لمدة خمسة أيام متواصل اد خدمة بسيطة لشخص یحتاجها. ضع علامة فى المربعات 
التالية عندما تنتهی من خدماتك. ولتر کم سیتحسن شعورگ: 

الیوم ۱ الیوم ۲ الیوم ۲ الیوم 4 الیوم ۰ 


ما هو أكبر انجاز قمت به فى حياتك؟ اکتب كيف كان شعورك عندما انتهیت منه. 


خصص Legs‏ للامانة. ولمدة یوم كامل؛ كن أمينا تماما 
فى جمیع معاملاتك. لا تکذب ولا تغش ولا تهول من 
الأمور ولا تغتب الآخرین. احتفظ بکل تعلیقا تك 
لنقسك. ولتر كيف سيشعرك هذا با لسعادة. 


/. اکتب خمسة آمور تؤمن بها 
3 
of‏ 


الثلاثة أيام متواصلة. احسب حصص الحضراوات أو الفواکه التی ستتناولها. 
إن لم تكن تتناول خمس حصص أو AS)‏ أجر تعدیلات على نظام حميتك 
الغذائية. 

حصص القواكه والخضراوات 

الیوم ۱ 

الیوم ۲ 

الیوم ۳ 


۰ | . فکر فى أهم خمسة قرارات فى حياتك: التعلیم. والأصدقاء. والوالدین: 


والعلاقات العاطفية. وموقضك من الادمان. أى منها تجده الأكثر صعوبة؟ هيئ ذهنك وعقلك 
للبدء فى اتخاذ قرارات أفضل الیوم فيما يختص بهذا القرار الصعب. 


ب« 
فالأمر يستحق العناء فى سبيله! 


يوجد مشهد رائع فى فيلم قراصنة الكاريبى لن تنساه إن شاهد ته عندما بدا أن الأمور كلها تدنو 
من حافة الهاوية. سأل أحد القراصنة كابتن "جاك سبارو" عما ينبغى عليهم عمله: فرد الكابتن GAN)‏ 
لم يحظ بقدر كبير من الاعجاب. ولكته قال قولا راثعا!) ببساطة , 


التزم بالقو اعد 
طے تن ده 


فادرك القرصان الأمر تماما: "نتم . "Yast gi‏ 

رغم تأکدی من أن كابتن "سبارو " كان فى ذهنه قواعد مختلضة: إلا أن الالتزام بالقواعد فى هذا 
الکتاب یعنی اتخاذك قرارات ذكية حیال كل قرار مصیری تواجهه: و الالتزام بما تعرف أنه صحیح. 
حتی ان GIS‏ عسیرا أو غير شائع. وان حدت عن مسارك. فعد أدراجك سریعا. 

ولکم أتمنى أن أقول لك ان الحياة ستکون وردية من الان فصاعدا. ولکنك تعرف وأنا آعرف آنك ستمر 
بأيام حالكة تبعث على الاکتناب. ففی بعض الأحيان قد يبدو كما لو أن شيئًا من حولك ینهار. وفی مثل 


eS Sune 


فيك لی 


اعنی. فکر فی الاين الاد اجزم أت هفاك فی 

عليارات الزات فی كل BR‏ مكات ماشخص متضايق 

نا ملیارات الکواک عن تسريحة شعره 
الجديدة 


ياتا اشعر اننی مرتبکة 
سرعة الکوت 


King Features Syndicate 


التزم بالقواعد! 


تلك المواقف. "التزم بالقواعد". استمع إلى صوت ضميرك؛ ذلك الشعور الفطرى الكامن بدا خلك. 
والذى يجعلك تشعر بوخز الضمير عندما تخطئ فى حق صديق ويجعلك تشعر بالراحةعندما تكون 
لطیفا مع والدتك. سيرشدك إلى الطريق السليم. وأنت تعلم عما أتحدث؛ القواعد! 

فلعدة سنوات. أخذ الناس يختلفون حول السؤال: "هل الجينات الوراثية هی التى تصنعك؟ أم أن 
البيئة أو التنشئة؟" وإجابتى أن لا هذا ولا ذاك يصنعانك! 


الاختيار هو صانعت 

فرغم التأثير الكبير للجينات الوراثية والتنشنة. إلا أنك وصلت إلى ما أنت عليه كنتاج لخياراتك. 
قواعد الاختیار! 

لذا تذكرءثمة ستة قرارات مصيرية ستتخذها خلال سنوات مراهقتك والتى تبنی أو تحطم 
مستقبلك. ولك الحرية لتختار سبیلك. وآمل أتك بعد قراءتك لهذا الکتاب. ستكون أكثر استعدادا من 
ذى قبل لتجيب عن هذه الأسئلة : 

۱ . ماذا عسای أن أفعل فيما يتعلق بتعلیمی؟ 

"۲ مانوع الأصدقاء الذين سأختارهم وما نوع الصديق SAN‏ ستكون أنت عليه؟ 

"۳ مانوع العلاقة التى سأقيمها مع والدی؟ 

* . من سأرتبط به ماذا عن الزواج؟ 

0. ماذا سأفعل حيال التدخين والمخدرات والمواد الاباحية وغيرها من الأشياء 
المسببة لادمانها؟ 


١‏ . ماذا فى جعبتى لأفعله لبتاء قيمة لذاتى؟ 


اختيارك للطريق القويم سيساعدك على أن تكون سعيدا وموفور الصحة الیوم. ومستعدا للعقد 
الثالث أو الرابع من عمرك وما بعد ذلك. وأعنى با لاستعداد: الاستعداد التام والتهيؤ وحزم الأغراض 
والتنظيم؛ ومن لا يريد ذلك؟ 
قد يفكر بعض منکم. ولسان حاله يقول: أتمنى لو كان هذا الكتاب لدى من ستوات. لقد أفسدت 
بعض هذه القرارات المصيرية بالفعل. حسناء لم يفت الأوان بعد لتغير مسار حياتك. وان قمت بذلك 
بالفعل. فستكون محاولاتك فى الماضى نعمة عليك وعلى غيرك. 
بالطبع من المستحسن لك أن تلتزم بالطريق القويم من البداية. وعموماء فان الأشخاص الأذكياء 
Lam‏ يتعلمون من أخطاء الأخرين؛ وان كنت تسلك الطريق القويم بالفعل؛ فلتوسع من دائرة نشاطك 
وساعد الأخرين کی يفعلوا مثلك. يدلا من أن تصدر عليهم أحكاما ‏ كن ذا تأثير جيد على صديق قد 
يتسرب من المدرسة أو یدمن المخدرات. فمن یدری, لعلك تكون طوق النجاة الذى يحتاج إليه صديقك. 


التزم بالقو اعد! “io‏ 


التزم بالقواعد! 
العالم يعج بالكراهية والعنف والاكتئاب ويسهل أ 
ریحك, ولكن مهلا ثمة خير وجمال من حولك. وأتذكر الحوار بين 
'فرودو" و"سام" فى ثلاثية ملك الخواتم عندما بلغ الإنهاك منهما 
مبلغا وكانا على وشك فقدان الأمل. 
Laas‏ : " الأمر أشبه بالقصص العظيمة: يا سيد "فرود و" القصص التى 


وتذهب 


سيعود العالم إلى ما كان عليه م ع كل ما حدث؟ ولكن فى النهاية. ستجد أن 


الأمر مجرد شىء عابر مثل الظل. فحتى أحلك الظروف ستمر. وستسطع شمس 


يوم جدید. وعندما تبزغ الشمس فى كيد السماء. ستجد ضياءها أنقى وأصة 
وتلك هی القصص التى تعيش فى وجداننا والتى مثلت لنا قيمة أو احتوت رمزا . 
حتى وان كنا صفارا جدا لنفهم ذلك" 
"ولکتف یآعتصد أن ى أفهم ذلك. يا سید "فرودو" . فلقد عرفت الأمر الآن. 

فالشخصیات هى هده التصکانتلدیهم فرص عدة للود إلى يرتم اأونیرنکهم لمیستلوها :بل واصلو ما 
كانوا يفعلون. لأنهم كانوا متعلقين بشىء Ber‏ 
"وما ه والشىء الذى نتعلق نحن به" 
ييا 7 وی 

سار 5 "ان هفاك Gus‏ فى هذا العالم پا سيد "رودو" ويستسق اننال من اة 2 


وأعيد التأکید على هذه الفکرة ثانية؛ فهناك خير فى هذا العالم ویستحق التضال من أجله. كما 
أؤمن أيضاً باتکم ملینون با لخیر الذى یستحق أن نناضل من أجله. بل - والأهم من ذلك - فأنا أعتقد 
آنکم أفضل جيل للمراهقین عاش فى هذه الحياة. ومن أجل ذلك کتبت هذا الکتاب. 

حسناًءها نحن قد وصلنا إلى النهاية. آهننکم على قراء تكم له حتى النهاية (أم أنكم اكتفيتم 
بالتظر إلى الرسوم الكاريكاتورية؟). أترككم مع أطيب تمنياتى لكم یالتجاح. واصل قراءة الكتب؛ 
فهى غذاء العقل. كما تعلمون. ولا تنسوا كلمات "بى. جيه أوروك" : 


تبدم إضاناً 
غيرًا إذا es‏ 
wis‏ تنفذها". 


شکر وتقدیر 


سألنی مؤلف زمیل ذات مرة: "من الشخص الذى کتب لك هذا الکتاب؟" فصدمتی السوّال لذا فقد قلت 
له متعجبا؛ من کتب هذا الکتاب؟ لماذا آستعین بخدمات شخص لیکتب لى كتابا9" 

ففى الواقع. Lai‏ آعشق الكتابة وقد کتبت کلمات هذا الکتاب بأکملها البالفة ۱۰۰۷4۹ كلمة على 
حاسب آلی محمول خاص بی من انتاج شركة "آى بى ام" وکما یعرف کل مؤلف فان اعداد کتاب بهذا 
الحجم یتطلب جيشا جرارا؛ لذا آود أن أشكر هذا الجیش CON‏ جعل هذا الکتاب حقيقة. 

آشکرك يا "أنى أوزوالد" لقیادتك لهذا المشروع من بدایته إلى نهايته: وقد كانت رغبتك مهمة فى 
مساعدة المراهقین واحداث اختلافات واضحة کل یوم. أشكرك لتجمیع القصص واجراء المقابلات 
الشخصية واعداد المجموعات ا لعشوائية وانتقاء الأبحاث والبحث عن مقطوعات رائعة والحصول 
على التراخیص وتقدیم تغذية استر جاعية مقيدة: وفعل الکثیر من أجل الکتاب. ودائما ما یقول لى 
الجمیع انهم أحبوا کثیرا العمل معك. كذلك آوجه الشکر ل سنتینا هولر" آختی. شکرا لك لکتابة 
المسودات الأولية لفصول "الأصدقاء" و العلاقات" و قيمة الذات" . لقد كنت ملهمة لی. كما أن لك 
بصمات وتأثيرًا کبیرین على كل فصول هذا الكتاب» وساهمت بعدد من القصص یضوق ما تقدم به أى 
شخص غيرك. وحقا. أنت AGIS‏ رائعة ولولاك ما كان هذا الکتاب لیرقی لنصف جودته. 

وأتقدم با لشکر لفریق العمل بأکمله فى مؤسسة "فاکتوری" لتصمیم الرسوم التوضيحية والصور 
والالوان والشکل العام الجذاب للکتاب. وأخص بالشکر "رای كويك" المدیر المبدع و" بوب جير" 
المدير الفتی و"ياسبر یونکر" مدير المشروع و ايريك آولسون" المستول عن الرسوم التوضيحية. لقد 
كان شینا عظيمًا أن عملت معکم أيها الرفاق ورغم أنكم کندیون إلا أنكم عباقرة فى العمل. 

وأشكرك يا "مارك بيت" لقيامك بتأليف أفكار غالبية رسوم الكرتون فى هذا الكتاب ولمساهمتك 
بالعديد من الصور التوضيحية وسلاسل الرسوم الهزلية: فعملك یتسم بروح الدعاية: كما جلب جوا 
من الكوميديا للتخفيف من حدة بعض الموضوعات, ولكم آمل أن تنشر كل جريدة بالدولة سلاسلك 
الكرتونية الرائعة مثل البقرة المحظوظة (Lucky Cow)‏ أشكرك يا ربيكا يا زوجتى الحبیبة 
لدعمك الراسخ وعدم شكواك طوال ثلاث سنوات. وها قد انتهى الكتاب وسيكون بوسعى أن أعاود 
التخلص من القمامة. أشكرك یا "جان كرولى" لمساعدتك العظيمة فى تحرير الكتاب فى اللحظات 
الأخيرة سأوصى بك دوما للاخرین. 

أشكرك يا أختى "ماريا" على مرا جعتك كل فصل وتقديمك معلومات مهمة (عدا فصل العلاقات 
العاطفية لأته سبب لك إحراجا کبیرا) 

وأتوجه بشكرى إلى "ديبورا بيركيت" و دیب لاند کریج لينك" للمساعدة الكبيرة التى قدمتماها 
لى فى الحصول على موافقات على إصدار الكتاب وتسويقه: وأقدم شكرى ل"دومنيك انقوسو" و لیلی 
أوسوليفان" وغيرهما من أصحاب القرارفى مؤسسة "سيمون شستر" وذلك لصبركما وإيمانكما 
بالكتاب. 

وشكرا ل" جان ميللر" و"شانون مايين - مارتن " مقدمة من "دوبری ميلر" (وكيل أعمالى) للاقتراح 
على بأن أضع هذا الكتاب فى المقام الأول. 

وشکر خاص للمدارسس الكثيرة والاداریین والمعلمين والطلاب - الذين شاركوا فى المجموعات 
البحثية وقاموا بالمقابلات الشخصية وقدموا المعلومات: وأخص بالشكر: 


۰ "جاری دیلوکا" وطلاب مدرسة ألين ایست الثانوية فى ولاية آوهایو. 
» "شیری ستنسون" وطلاب مرکز "كوميونيتي کاریر سنتر أوف مترو ناشفیل بابليك سكولز". 
۰ "جینیفر ویلیامز" و سوزان وورلاین" و نورم ایمتس" و آریکا جیلسبی" وطلاب مدرسة 
هیلیارد داربی" الثانوية فى أوهایو. 
نی کونتوسی" و" ماری بلانك" و کاث جیلیان" و سوزان جرهام" و کیلی مایینج سمیث" 
و ایملی بیترونیو" وطلاب مدرسة "جولیت تاونشیب" الثاتوية فى | لینوی. 
"ليز وایتسوم" وطلاب مدرسة "وارین ال" الثانوية فى ولاية کنتاکی. 
٠‏ "ديف باريت" وطلاب مدرسة "میلنجستون سنترال" الثانوية فى ولاية تينيسي. 
٠‏ "جيمس لینتش" وطلاب مدرسة "شنايدر" المتوسطة فى بتسلقانیا. 
۰ "جينيفر سو" وطلاب مدرسة؛ دايون فورین" الثانوية فى كوريا الجنوبية 
۰ "دافيد داویند" والسيدة فان داين وفصلها متنوع الثقافات وطلاب مدرسة "ميليكان" الثانوية 
فى "لونج بیتش" فى كا لیفورنیا 
۰ "كاى كانون" وطلاب مدرسة "نورشريدج" الثانوية فى "لايتون" فى یوتا. 
۰ "دینیس هودجیکنز" وطلاب فصول العادات السبع بجامعة "يوتا ott‏ ستيت". وأخص 
" و " و صوفیا أياكايو" و "مارتن بالمر" و راشیل تیرنر" 
و "براندون ابيكهام” و دی آن ستوك" و میشیل تشابل و کیمبرلی شولتز" و کوریتس ووكر" 
و جاسون أورموند". 
وأتوجه بالشکر الی کریستین بلدورث" و باربارا روبی" الموقرة. والمراهقين الاعضاء فى إحدى 
الجمعیات الخيرية فى وینتشستر" بفيرجينيا لقیامهم بمجموعة بحث عشوانية حول موضوع 
حساس. وأخص بشکری: "لندس شریمب" و "فرانکی ویلتون" و ارین جاردنز" و دنیال برون" و جلین 
جارسون" وتیلور هوفمان" و هیشر جورنلاند" و" تیلور هود جیز" و ویلی بی هوسر" و امبر بریل" 


خذوا یترددون على منزلی فى صیاح أيام 
السبت لمدة عامين للمشاركة فى المجموعات العشوائية: وأخص بشكرى "دان اتدرسون " و"كاميرون 
يينتنشس" و"نيكولاسى بلوسیل" و تشاردز يوضر" و جاریت برچ" و"ماكينني کوفی" و تایلر Nahas‏ 
و الیس فلتشر" و" "جوی جانيل" و هانك هیلستید" و سیلست هانتسمان" و ارون “sale‏ و"ألين جانیز" 

و" جاستین کارولي" و جانا میلز" و شانون ميلز" و کریس مون" و" كودي ناکاراتو" و شانون نوردین" 
و تشیلسی أولسين" و میتا آوزوالد" و کامیرون روبنسون" و آناتالی روبنسون" و" جیسیکا ساجيرز" 
و کیلی ویسلی". 

وشکری العمیق للفروع الدولية لمؤسسة "فرانکلین كوفى" الذين ساهموا فى هذا الکتاب- 

وأتقدم بشکری إلى افیکی - جان مالينز" ومديرية الصحة بقلوریدا (greattowait.cOm)‏ 
للمعلومات القيمة التی قدموها لی. 

كما أقدم شکری لهؤلاء الذين قدموا آراءهم ومساعد تهم فى التحریر وا لقصص وغير ذلك بمن فیهم 
" کریج فوکس" و" لویسون لاسالا" من أيرلندا و دوج هارت" و سانبایار بیجین" وزملانه فى الفصل من 
متغولیا و باربرا میرهید" و هیزر سیفروفیتش ". وأمی (کیف حالك!). وأختی کاشرین. 

شکری الى العدد الکبیر من المراهقین الذين شاركوا بالنصح والقصص وا لمقابلات الشخصية. 


قسم الاستشارات 
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ill 


a 
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* ان كنت تحاول البحث عن منحة دراسية رانعة للدراسة یالجامعلة, 
عليك بموقع www.scholarship.com‏ أو اقرا کتاب "بين کابلاند" المنشور بعنوان How to Go‏ 
College Almost for Free‏ 
هل آنت قلق بشان امتحان 'إيه سی تى" آ و" اس إيه تی و 
عليك بموقع ع0۲ ,۱۷۱۷:52۵0 أو ابحث على الانترنت عن (اختبارات "إيه سی تی" أو "اس ايه 
تى" المجائية) للحصول على امتحانات للتد رب علیها ونصانح الاستعداد وكم ضخم من الأفكار 
الأخری, 
* ان کشت تبحث عن نصائح مفيد 5 للاستذكار 
عليك بموقع www.homeworktips.about.com 3! www.academictips.org‏ 
* هل ترید معرفة نمطك التعلیمی؟ 
زر موقع http://homeworktips.about.com/od/homeworkhelp/a/Istyleqz.htm‏ 
www.engr.nesu.edu/learningstyles/ilsweb.html‏ 
* وان كنت تعتزم تحدید تخصصك الدراسی, 
عليك بموقع www. lifebound.com‏ وکتاب كارول Majoring in The Rest of your “US‏ 
Life: Career Secrets for College Students‏ 


صدقاء 


* إن كنت تبحث عن أمور ترفيهية تقوم بها مع الأصدقاء. 
عليك بموقع Attp:\\kishealth.org\teen‏ 
أو زر موقع www.bored.com‏ 
* إن كنت تبحث عن سبل للتعامل مع الأصدقاء الذين یعانون من مشکلات: 
عليك بموقع www.health.org\govpubs\phd688‏ 
* ان كنت تلقى صعوبة فى مقاومة ضغوط الأقران السلبية, 
عليك بموقع www.abovetheinfluence.com‏ 
* لتقرا کتابا عظیما حول قوة وتاثیر الأصدقاء. 
اقرا کتاب Holes‏ لمزلفه «لویس ساتشا ر» 


الوالدان 


® 


* إن كنت تتعرض للانتهاك على يد أحد الوالدین أوآى شخ ص آخر, 
اتصل بالخط الساخن الوطنی لمكافحة انتهاك الأطفال ABUSE‏ - 
أو عليك بموقع www.childhelpusa.com‏ 

* هل تريد مساعدة للتعامل مع آ حد والديك المدمن للكحوليات أو المخدرات؟ 
عليك بموقع www.al-anon.alateen.rg‏ أو اتصل برقم 888-4al-anon‏ 

* هل تحتاج إلى بعص النصاتح والعون حول كيقية التواصل مع والديك؟ 
زر موقع Attp://teenadvice.about.conycs/parentstalkto/hyparentrelateht.htm‏ 


1- 800 - 


العلاقات العاطفية 
Y ©‏ تعرف كيف تتخلص من علاقة سيئة؟ 
9( اتصل بالرقم 9999 - 999 - 800 - [ أو قم بزيارة موقع www.ndvh.org‏ 
* هل ترید أن تعرف أكثر عن الأمراض التناسلية المعدیة؟ 
اذهب إلى موقع www. familydoctor.org/children.xml si www.cfoc.org‏ 


الإدمان 


* إذا كنت مدمنا للتبغ أو المخدرات أو الکحول أو تحتاج إلى المساعدة. 
& اتصل بم رکز علاج الأدمان على الرقم (4357) 662-HELP-‏ - 800 - أو زر 

موقع :/ www. health.org/govpub/p884‏ أو اتصل برقم: 6666 - 524 - 1-888 
Alateen‏ ار زر موقع www.ala-anon.alateen.org‏ أو http:/;www.freevibe.‏ 
com/drug facts‏ أو www.teens.drugabuse.gov/facts‏ 

* إذا كنت ترید معرفة كيفية الوقاية من ادمان الکحولیات والمخدرات. 
زر موقع www.health.org‏ 

* ان كنت مدمنا للمواد الاباحية وترید القکاك منها, 
فعليك بالموقع www.porn-free.org‏ 


قیمة الذات 


* ان كنت لا تستطيع انتشال تفسك من المستنقع الفارق فيه 
عليك بزيارة www.copecaredeal.org ais‏ 
& أو احصل على المعلومات أيضا من ادارة الخط المجانی 1-800-662-4357 
أو موقع www. familydoctor.org/childern.xml‏ 
واستعرض قسم الموهوبين. 
* للحصول على تصائح حول المشکلات الصحية الشانعة لدی المراهقين و للحفاط على الصحة: 
عليك بموقع www. familydoctor.org/childern.xml‏ 
© ان كنت تری أنك مصاب باضط راب تناول الطعام. 
عليك بموقع www.edap.org‏ أو www. familydoctor.org/childern.xml aise‏ 
* إن کتت مهتما یانقاص وزنكگ على نحو صحى. 
عليك بموقع www.mypyramid,gov‏ أو موقع .www.familydoctororg/childern‏ 
* هل ترید التطوع فى عمل ما ولکن لا تعرف القتوات التی تیدا يها 
عليك بموقع www.pointsoflight.com‏ 
أو موقع www.dosomething.org‏ 
* هل تريد مساعدة کی تظل بعيدا عن القرارات المهلكة. 
عليك بموقع www.sadd.org‏ آومرقع wwwabovetheinfluence.com‏ 
للبحث عن اختبارات للذكاء بأنواعه ونمط الشخصية والقدرات والمهارات الطبيعية وشيء من 
الأمور المهمة التى تخصكء عليك بموقع www.2h.comv/index‏ 


۳۰۹ 


۳۰ 


ثبت المراجع 


The 6 Big Ones 
Hinckley, Gordon B. Standing For Something. New York: Crown, 
2000. 
Frost, Robert. The Road Not Taken. New York: Owl Books, 2002. 
7 HABITS CRASH COURSE 
Reavis, George H. “The Animal School.” Public domain. 
Decision | 
U.S. Department of Labor, Bureau of Labor Statistics, www.bls.gov. 
Public domain, 2005. 
Kaplan, Ben. How to Go to College Almost for Free. New York: 
HarperCollins, 2001. 
Decision 2 
“Popular” from the Broadway musical Wicked 
Music and lyrics by Stephen Schwartz 
Copyright © 2003 Stephen Schwartz 
All rights reserved. Used by permission. 
Wiseman, Rosalind. Queen Bees and Wannabes. New York: Three 
Rivers Press, 2003. 
Keith, Kent M., The Silent Revolution: Dynamic Leadership in 
the Student Council. Cambridge, MA: Harvard Student Agencies. 
Copyright © 1968 
Kent M. Keith, renewed 2001. 
Decision 3 
“Stay Together For The Kids,” words and music by Tom DeLonge, 
Mark Hoppus and Travis Barker. 
Copyright © 2001 EMI APRIL MUSIC INC. and FUN WITH 
GOATS 
All Rights Controlled and Administered by EMI APRIL MUSIC 
INC. 
All Rights Reserved International Copyright Secured. Used by 
Permission. 
Decision 4 
Anderson, Kristen. The Truth about Sex by High School Senior 
Girls. Copyright © 2001 Kristen Anderson. 


Bearman, Peter S., James Moody, and Katherine Stovel. “Chains 
of Affection: The Structure of Adolescent Romantic and Sexual 
Networks.” American Journal of Sociology 110(2004): 4491-. 
Copyright © 2004 by The University of Chicago. All Rights 
Reserved. Used by Permission. 
Meeker, Meg, M.D. Epidemic: How Teen Sex Is Killing Our Kids. 
Washington, D.C.: LifeLine Press, 2002. 
Florida Department of Health. www.greattowait.com. Copyright © 
2006. All Rights Reserved. 

Decision 5 
Golding, William. Lord of the Flies. New York: Riverhead, 1999. 
Phil S. The Perfect Brightness of Hope. Copyright © 2002 Perfect 
Brightness LLC. 

Decision 6 
Levenson, Sam. In One Era & Out the Other. New York: Simon & 
Schuster, 1981. 
“See The Sun,” words and music by DIDO ARMSTRONG 
Copyright © 2003 WARNER/CHAPPELL MUSIC LTD (PRS) 
All Rights Administered By WB MUSIC CORP. 
All Rights Reserved. Used by Permission. 
“Help Me Harlan.” Deseret Morning News. Copyright © King 
Features Syndicate. 
Herman, Stanley M., Authentic Management, Addison Wesley. 
Copyright © 1977. 

Stick To The Code 
Tolkien, J. R. R. The Return of the King. Boston: Houghton Mifflin, 
1999, 

Other 
Below are a few books that heavily influenced the author: 
Fox, Lara and Hillary Frankel. Breaking the Code. New York: New 
American Library, 2005. 
Bytheway, John. What I Wish I'd Known in High School. Salt Lake 
City: Deseret Book, 1994. 
Harris, Joshua. I Kissed Dating Goodbye. Oregon: Multnomah 
Publishers, Inc., 1997. 


FUT 


الفهرس 


الامتناع عن ۰۲۱۲۰۲۰۹۰۱۹۲ ۲۱۷ 
الانتهاك 1 10۲۸4 1۸4:110 VAG‏ 1۸۷.1۸1 
PVT‏ 

الطفل ۳۰۲۰4۲ 

المخدرات والکحول ۰۱۱۷ ۰۲۳۲۰۲۲۸۰۲۲۷۰۱۹4 
YOR. Yol VEAL YES YE‏ ۱( 
جنسی ۰۲۹٩‏ ۳۰۹۰۲۹6۰۱۲۹۲۰۲۵۹ 
التخلص من علاقة تنتهکك ۱۸۷۰۱۸۲۰۱۸۵۰۱۱۸۶ 
النهم الأكاديمي ۵۰ 

الانجازات ۰۲۷۷۰۱۲۷۹ ۰۲۸۹۰۲۸۸۰۲۸۸ ۳۰۱ 

ı1۰1 A Christmas 50/0 فیلم‎ 

۲۹۷۰۲۹۲ Acres of Diamonds کتاب‎ 
۳۰۱۰۷۰۰۱۹ ACT/SAT اختبارات‎ 

YEA التکیف‎ 

۲۱۲۰۲۵۱ ۱۲۸۹۰۲۲۹۰۱۹۲۰۱۲۰۰۵ ۰ £ الآادمان‎ 
TY TEV ARG TAA, 

يؤثر على الجمیع بشکل مختلف من مراهق لاخر ۲۳۵ 
rn.‏ 

القضاء على الادمان ۰۱۹۲۰۱۰۲۱۹۷۰۲۱ ۲۵۲۱۲۰۳ 
YOU. ۵‏ 

یدمر الأحلام ۰۲۳۳۰۲۳۲ ۲۶۸۰۲۳4 

تأثيره على الاخرین ۲٩۳۰۲۸۲‏ 

الأسباب الرئيسية ۲۸۹۰۲۳۲۰۲۸ 

۲۹۸۰۲۱۵۰۸۱۷۲۰۱۱۹ 11945. EAL YON قل‎ 
۲۳۰ علامات‎ 

التحقق من الادمان ۲۷۷۰۲۲۸۰۲۲۷ 

خالي من الادمان ۲5۲۰۲۱۰۱۶ 

ادمان الشراب ۲۵۵ 

لا یقرب الشراب ۰۲۲۹ ۲۳۰۲۳۰ 

والدان مدمنان للشراب EY‏ ۰ ۱34 

وودي آلان ۵4 

الفتیات آلفا ۹٩۰۹۸‏ 

آلتشولر میشیل ۰۱ 

اجتتاب الطعام المرضي YAY‏ 

مسلك السلف ۲۹۸ 

المضادة للمخدرات ۲۵۰ 

خطوات ميسرة ۰۲۲۲۰۱3۸۰۱۷۱۳۰۸۷ ۳۰۱۰۱۲۳ 
النميمة ٠‏ 


Ne 


عادات ذميمة ۱۱۷۰۲۰۳۱ 
بول لوسیل ۰۵ 


باربي ۲۷۲۰۲۲ 
الحرية الأساسية ۲۲۹ 

VA. VY: الاك‎ <11: ۲Y. ۲4 <۱۳, 1۲ الجمال‎ 

۳ ۲ 

بیفرسون جورجیا ۲۷۲ 

بیتهوفین لادفیج فان ۰0 

بتات بیتا ۹٩۰۹۸‏ 

الاسراف في الطعام YAY‏ 

نقاط غامضة ۱۰۹۰۱۰۸ 

EVES AN VA VY AN ۱۲۱۵۹۱۵۲۰۱۸۰۱۴ کتب‎ 
كنا‎ O LYNE TOM ITE CTIA YN V0.0 

كتلة العظام YAY‏ 

غذاء المخ ۳۰۵ 

تلف في المخ YEA‏ 

العصف الذهتي ۱۵۸ 

مکمن الاهتمام: حقيقة الاسترویدات VEY‏ 

1۸11۸6 VAL VAT VAT OVAL VO الاتقصال‎ 
هما‎ 

بناء العضلات ۲۸۲ 

الاستعداد للوظيفة ۷۲ 

اجتناب الطعام المرضي ۲۹۲۰۲۲۷۰۵۰ 

المتتمرون ۱۲۱۰۱۰۱۰۹۵۰۹۳۰۸۹ 

بايذاواي جون ۱۰۸۰۲۱ 

السعرات الحرارية ۲۸۱۰۲۳٩‏ 

کاموس آلبرت ٩۱‏ 

ضحایا السرطان ۰۲۰۳۰۲۰۲۰۲۰۱۰۱۱۸ ۰۲۰۹۰۲۰۹ 


YAY TAN: ۷ 
۷۹۰۷۳۱۷۲۱۷۱۰۷۰۰۵ ۰۵۳۰۹۱۰۱۳۹۰ 6 الوظيفة‎ 


۰ فنا 


اء الوظيفة ۰۷۹۰۷۸۰۷۷۰۷۳ ۸۱۰۸۳۰۸۲ 


کارسون ریتشارد ۱۰۰ 

کارتر کارول ۳۰۹ 

ممارسة الحب عرضیا ۰۲۰۳ ۲۵1 

المشاجرات ۱۰ 

مركز حياتك. ما الذي یقع في مركز حياتك ٩‏ ۹۱۰۹۵ 
حياة شخص آخر۱۸۳ 

۲۰۰۱۱۷۷۰۱۱۵ ۱۱۰۱۰۱۷۹ ۰۱۹۵۰۹۵۰۱۱۳ الشخصية‎ 
۳۰۰ ۰۱۸۷۰۲۸۱۰۱۷۷ VE TAY 


۰۲۷۰۲۵۴۰۲۵۰۰۱۲۱۹ ۰۱۹۱۰۱3۹۰۱۲۳ الأيمان‎ 
لكا‎ TAS VY 


الأمانة ۳۰۱۰۲۷۸۰۲۷۷ 

۲۵۱۱۲۵۰۰۱۱۷۹۰۱۸۹ ۰۹۰۱۱۱۰۱۸۰۱۲۹۰۱۷ خدمة‎ 
TEV ۹ 

الرومانسية الرخيصة ۳۲4 

التبغ ۲۳۷ 

انتهاك الأطفال ۳۰۹۰4۲ 

مربع الشخصية والکفاءة ۲۷۰ 

مزرعة ۷۷ 

۱۷۱۰۱۱۳۰۱۸۹ ۰۱۲۰۱۳۷۰۱۱۸۰۸۰۲۰۱ خيارات‎ 
TPO 
۳۰ ۲۸۹۰۱۸۸ ۰۵ 

أجاذا كريستي ۰۰ 

ویتستون تشیر تشیل ۰۰ 

سیجز (التبغ) ۲۳۷ 

داترة السيطرة ۱۳۷۰۵۲ 

محدرات النادي ۲۶۲۰۲۶۱ 

الکوکایین ۰۲۳۹۰۱۲ ۰۲۵۹۰۲4۹۰۲4۲۰۲۹۵ ۲۱۰ 
كلية ۰۱۳۰۰۲۳۰۹۰۸۰۳ ۰۳۹۰۳۵ ۱4۲۰۱۱۰۱۳۹۰۱۳۸ 
° وه كفا VE TAIT‏ ساس قلا كوم لقا 


VAL ۰ 
VA ۰ 
۳۰۹۰۲۹۹۰۲۵۵ ۰۲۵۱ ۰ TY NA 

الالتحاق با لكلية 14 

آریاح الخریح الجامعي 75 

فجوة التواصل ۱4۷ 

انتقاء الكلية 1۸ TAL‏ 

مهارات التواصل ۰۲5 ۰۲۷ 14 

التعهد ۲۱۰ 

۰۲۸۱۰۲۸۲۰۲۷۷ - ۲۷۶ ۰۲۹۹۰ ۲۲۷۰۱۳ الكضاءة‎ 
Ter. VAS 

المواهب والمهارات ۲۸۲ 

الانجازات ۰۲۷۹ ۰۲۷۷ ۳۰۱۰۲۸۸۰۲۸6 

الصحة البدنية ۲۸۷۰۲۸۰ 

۱۵۱۰۱۰۳۰۱۰۲۰۹۵ ۰۹۳۰4۶4 ۰ ۲۹۰۱ متاهسة‎ 
۲۱۱۰۱۷۹۰۱۰۹۰۹۹ ۰۱۲ ۰۵۳۰۱۸۰۱۳۰۱۲ ait 
TAA TAT TAT TIA TAY. YOY 
۲۸۳۰۲۸۲۰۲۹۸ ۰۱۰۱۰۵۳ متطقة الراحة‎ 

الاگراه ۲۳۰۰۲۲۹۰۲۲۸ 

۰۱۹۹۰۱۸۰۱۱۶۰۸ ۰۷۸۰۷۳ الضمیر‎ 
FF. TVs. Yon. Yoo 


التبعات ۲۳۳۰۲۰۰۰۱۷۱۰۰۱۸۰ 
راسیل کوتویل YAN‏ 


vir 


التسایر ۰۹۵۰۱۱ ۰۱۳۰ ۲۹۱۰۲۹۳۰۲۹۱۰۱۱6۵ 
عارضات مجلة کوزموبولیتان ۱۲ 

۱۱۱۱۵۰۱۱۹۰۱۱۳۰۱۰ ۰۸۹۵۰۹۰۰۱۸6 الشجاعة‎ 
(۰ 
TAO ۱ 

أقلام كوفي الكلاسيكية ۳۲۶۰۳۱ 

آبو جلمبو ۱۰۲ 

کراك (الکوکایین) YEO‏ 

الاختلافات الثقافية ۵۳ 

عبر شبكة الانترنت ۰۳ 

علاقات ۲۰۸ 

محطمو العادة 4۲ 

المواعدة ۰۹۰۵۰۶۰۳۴ ۰۱۱۱۹ ۰۱۳۲۰۱۰۷۰۲۹۰۱۹ 
۷ - ۳۰۹۰۳۰۲۰۷۲۲ 
الایذا ء في المواعدات ۱۸۷۰۱۸۱۰۱۸۵۰۱۸ 

سن من تواعد ۱۸۸ 

VAY. VAY حدود المواعدة‎ 

انتقاء من تواعد ۱۷۷ 

مجموعات المواعدة ۱۹۰ 

ارشادات في المواعدات ۱۸۷ - VAY‏ 

آفکار للمواعدات 1914 

المواعدة الذكية / دون تفکیر ۱۷۳ ۰۱۹۱۰۱۸۷۰۱۷۱۰ 
yyy. ۳‏ 

آخطاء المواعدة ۱۸۰ 

خطط للمواعدة ۱۹۶۰۱٩۲۰۱٩۲‏ 

أسئلة حول المواعدة ۱۷4 

استبیان المواعدة / ممارسة الحب ۱۷۲ 

مفاتن المواعدة ۱۷۹ 

قائمة الامنیات في المواعدة ۱۷۸ 

وظائف دون مستقبل VA‏ 

قرارات حياتية ۲۸۹۰۲۸۸ 

قرارات للنجاح ۰۳ ۰4 ۳۰۳۰۳۹۰۳۹۰۱۸۰۸ 

المواد المدمئة ۱۲ ۰۱4۰ ۲۲4 - ۳۰۸۱۲۹۸ 
المواعدة وممارسة الحب ۱4۰۱۱ ن ۱۷۰۰۳۹۰۲٩‏ - 
nny‏ كنا 

۳۰۹۰۳۰۶ ۰۱۲4 ۰٩۰ الاصدقاء‎ 

الوالدان ۱۲۹۰۱۳۰۱۰ ۳۰۶۰۱۹۸ 

۱۰۷۰۱۰۳۱۱۰۱۹۷۱۹۵ ۹۳۱۸۸۰ ۱ المدرسة‎ 
۱41-۱6۱۰۱۳۹۰ ۱۳۳۰۱۲۳۰۱۲۰-۷ 
DESÎ 
۱۸۸۰۱۸۵۰۱۸۳۰۱۸۱۰ ۱۸۰۰۱۷۸۱ ۰ 

Vee VAAL ۹ 


VAVA AVI INES UA ۵ 100, 


FYE 


OUT ۳ OTD AC TO ees 
YOV VON TER TEN VEN OVEN ۲ 
۳ TAS IVA V1 YOR TOA YoY 
THO. YAR ۳ 

تقدیر الذات ۱۱۶۰۱۲ ۱۳۰6۰۳۰۲-۲۹۹ ۳۰۷ 
الاختلافات ۱۵۸۰۱۰۳۸۰۲۹۰۲۸ 

۲4۰۲1۲۲1۲۰۹.۲۰۲ £11۳۰ ۱ الاكتشاب‎ 
ميم‎ ۳ YAO. YAEL ۷ YEO. VEY 
۲۹۵۰۲۹4 اتفصال‎ 

مرضي ۲۹۵۰۲۹4 

آعراض ۰۲۹۶ ۲۹۵ 

اميلي دیکنسون ۲۸۰۰۱۱۱ 

طالب معاق OY‏ 

VEO. VELL VY الطلاق‎ 

نظرية التأفي ۲۱۹ 

تناول الشراب 1۲۰۸ 

ادمان المخدرات ۰4۲ ۰۲۵۹۰۲۵6 ۲5۰۰۲۵۸۰۲۵۷ 
المخدرات ۰۰۳۰۱ ۰۱۲۱۸۰۵ ۱۱۵۱۱۱۹۰۱۱۷۰۷ 
YANN‏ 
۷ - ۰۷۳۵-۲۳۰۰۲۲۷ ۲۳۸ = ۲6۱۰۱۸۲ — 


۰۱۹۸۰۱۲۱ 2-۵ ۱ 


oT‏ ۵ ۸ لس نا 
الکوکاییین ۰۱۲۳۹۰۱۲ ۲۵ ۲۱۰۰۲۵۲۰۲۸۹۰۲4۱۰ 
مخدرات النادي ۲4۲۰۲۶۱ 

Yeo. VE المستنشقا؛‎ 

میتا آمفیتامینات ۲4۸۰۲۷۰۲۹٩‏ 

العقاقیر التي تستخدم کمخدرات ۰۲4۳۰۲۲۰۰۱۲ 
YEO YS‏ 

الاسترویدات ۲44۰۲۹۳۰۲۲۰۱۲ 

داست (الکوکایین )۲:۵ 

نابلیون دینامیت ۸۱۰۳۰ 

الاسر عديمة الجدوی ۱۹4۰۲ 

د. لورا ۲۷۷ 

اضطرابات تتاول الطعام YAY‏ 

تناول الأطعمة الصحية ۰۲۸۵ ۰۲۸۲ ۲۸۷ 

التعليم ۰۱۹۰4 ۵۳۱۵۲۱۳۹۱۳۵۰۱۳۰۹ ۵۹:۵۷ قد 


FAV VIVAL VACATE AG VALVE قلا‎ VS كك‎ 
FETA CYTO NIG. 

آلبرت آینشتین ۲۸۱۰۵۰۰۰۵ 

YAS الجوايو‎ 

جورج إليوت ۱۰۱ 

انفعالي ۰۸۱۰۳۰۰۲۹ كما ۲۱۵۱۲۰۹۰۱۷۲۱۹۱ 
VAL ۸‏ 


التأخير النفسي لممارسة الحب ۲۱۱ 
اتدورفینات ۲۸۷ 

البیئة۳۰۳ 

الذكاء الاتفعالي ۵1 

بوب إتنجر ۱۷۱ 

النشاط ۲۹۹ 

تكليف بدرجات إضافية ۸۸ 
الأنشطة خارج المناهج NA‏ 
التدريبات الرياضية ۲۹۷ 

استکشف كافة التخصصات ۷5۰۷۵ 
خرافات ٩٩‏ 

تاريخ الأسرة ۳۰۸ 

۰۲۷۱۰۲۵۳۰۲۵۰۱۲۱۸ ۱۱۹۱ ۰۱۹۹۰۱۲۳ الآایمان‎ 
FV YATOYAY 

٩٩ أخطاء‎ 

الأصدقاء المتقلبون ۹۵۰۹4۰۹٩۳‏ 
اکتشاف امکاناتك ۷۲۰۳۹۰۹٩‏ ۸۵۰۷۹ 
.خرانط اکتشاف الامکانات ۸۱ - AY‏ 
طلاب نظام تبادل الطلاب ۰4 
الصفح ۱۹۶۰۱۰۰ 

قرارات مصيرية ۳۰۳۰۱۲۸۰۹۱۰۳۹ 
فیکتور فرانکیل ۲۲۲ 

بنيامین فرانکلین 4۷ 

حرية الارادة / حرية الاختیار ۸ 
الحرية ۸ 

استبيان الأصدقاء 17 


"1١5 الأصدقاء"‎ 

الاصدقاء في مركز حياته 41 
الصداقة 1 ١121ل‏ نلعف كف UVSC NAAR‏ 
IVY TYE‏ ل ۱ مق قا 
الشاعر روبرت فروست ١4‏ 

الاعتذار أربع مرات ۲۷۸۰۲۷۷ 
آر. باکمینستر فولر ۲۹٩‏ 

فتیات جاما۰۹۸ ۹٩‏ 

العصابات۰ ۱۲۰۰۱۱۹۰۱۱۸۰۱ 
المخدرات التي تغري با لمزید؛ ۲۳ 
الجیتات ۳۰۳ 

جي آي جو۲۷۲ 

استنشاق المواد اللاصقة ۱۲ 
آهداف ۱۱۷۰۱۱۹۰۱۱۵۰۲۲ 
رومر جودین۳۰ 

ويليام جولدینج VON‏ 


معلومات عن الامتحانات على جوجل ۷۰ 
الأعمال الطيبة ۱۳4۰۱۳۳ 

درجات مرتفع ( كيف تحصل على ) ۰۳۱۰۳۱۰۲۱۰٩‏ 
۹( 

كن ودودا مغ معلميك +7 

شق بتضسك 9٩‏ 

كن قويا في منطقة الخطر ۲۱ 

أدي التكليفات الاضافية 1۰ 

استجمع مواردك 51 

1۲ مذاكرة طيبة‎ Stole 

واظب على الفصل الدراسي ۵4 - 1۰ 

514,59 = ۵٩ آسرار‎ 

التميمة ۰۱۰۰ 
عارضات جيه کیو ۱۲ 

آندریه مارو کوین جراماجو 17 

المتح ۷۶۰۷۱ 

كرة السلة ذات العلامات ۷١‏ 

كرة القدم ذات العلامات ۷١‏ 

هارد ستاف (الكحوليات) 775 

> هارفارد ۱54 

14.4۷.۷۸۷6: 1۴: 0۸. 0۷. £۳. ۲۷۲ یکره‎ 
YAS CVF ۰ 


تال بل 


For 

الأزمات القلبية ۲4۸ 

مساعدة الآخرين ٠١١‏ 

داء القوباء ۲۰۳ 

۰۱۲۸۰۱۲۱۰۹۲۰۹۱۰۸ ۹۰۳۷۰۳۹ الطريق القویم‎ 
PVA VF. NVI GMAW ITA 
للع وفع‎ MA. 

الأمانة ۲۲۷۱۱۳۲۰۹۷ 

الهيروين +58 .148140 

جوردون بي هينكلي 4 

مرض الايدز ۸1125۱34 /فيروس مرض الايدز11117 
VOTO VOTE‏ 

هولز ۲۰۸ 

۵۹:۵۷ ۰2۷ ۰46 ۰4۲ ۰۳۸۰۳۹۰۳۵ الفرض المتزلى‎ 
۲۲۰۰۱۱۵۸ ۱۵5 ۱۵۵۰۱۱۳۳۰۸۸۰۸۷۰4 TEA 
YAO. AS YOAL TIE. 

هوتش ( الکحولیات) ۲۳ 

هاف (المستنشقات) VES‏ 

مرض الایدز ( 111۷ )فيروس الورم الحليمي البشري 
er‏ 


۳۱۵ 


هه Love Lucy‏ آ مسلسل 
الدخل حسب التعلیم ٠١‏ 

شمول ۱۱۱۰۱۱۰ 

المستتشقات ۲۶۰۰۲44 

عادات سيئة موروشة AY‏ 

الأمن الداخلي ۱۳ ٩۷۰۹5۰۷۹۰‏ 
الذکاء 8ه 5ه 

الحدس LAL. OT‏ ۲۵۵۰۲۱۷ 
معدل الذكاء ۵5۰۵۵ ۰۵۹۰ ۳۰۷ 
الأمان الوظيضي ۸7 

آيشا جونسون ۲۳ 

جيمس إيرل جونز ۲۱۲ 

مايكل جوردون ۱۱۲ 

جوس ( الكحوليات) ۲۳۵ 
الاحتفاظ بالأصدقاء 1۰۱۰۰ 
بين کابلان۰ ۳۰۱۰۷۳۰۷۲۰۷۱۰۷ 


۱۷۰۱ 


قرارات رئيسية ۳۰۶۰۳۹۰۰۱ 
الحنو/ القسوة 
الناضج متأخرا 514 

إعاقة تعلم ۵5 OY.‏ 

اضطراب فرط النشاط المصرف للترکیز ۵5 
اضطراب انصراف الاتتباه ۵5 

عسر التعلم ۵5 ۱۵۸۰ ۵٩‏ 

عدم القدرة على الترکیز 51 

المكونات المميتة في المخدرات YEA‏ 
خطابات التوصية 1٩‏ 

ساعد الاخرین ۱۱۲ 

محبوب ۱۰۹۰۱۰۸ 

الانصات ۰۲۱ ۰۲۷ ۱۵6 

آبراهام لینکولن ۱۱۲ 

خطوط ۲4۵ 

لوجان ۲۷ 


۱۱-۱ 


وحید ؛ ۱۰ 

فیلم The Lordofthe Flies‏ ده 

خسارة ‏ خسارة ۱۵۲ 

خسارة ‏ مکسب ۱۸۲ 

کلمات حب رائعة ۱۷۱ 

ل1 ۰ ۰۱۷۰۱۰۰۷ ۲۵۰۱۹۸۰۱۳۹۰۳۱۰۲۷ ۵۳۱ 


۳۰۸۸۰۸۱۸۱۰۱۷۸ VE ۵ 


۱۳۸۰۱۳۹۱۳۲۰۱۳۰ SVR ل‎ 40, 
۱۷۹۰۱۷۹۰۱۷۳۰ ۱۷۱۰۱۸۸ = ۰ 


CTV TEAL VAT VAT ۱۸۹۰۱۸۷۰۱۸۵ ۰۰ 


bo ha} 


۰۲۵۰ ۰۲4۵۰۲۳۲۰۲۲۹۱۲۲۲ - ۲۲۰۰۲۱۷ TN 
FAV TAN YAS YAY TAI ۳ 
يننا‎ 

توم لافلیس 4٩‏ 

الوظائف هزيلة الراتب ۸۷ 

۱۷۳۰۱۷۱۰ ۱۲۹۰۱۲۸۰۹۱۰۳۷۰۳٩ الطریق الخاطن‎ 
Fetes ۰ 

5D ۸‏ آمخدرات 

مارتین لوثر ۲۸۱ 

Majoring in the Rest of Your Life wus 
rea 

موضوع مهم ۳۰۲ 

جوناشان مالدونادو ۱۲۰ 

ماریجوانا ۰۲۳۸۰۲۳۰۱۹۲۰۱۲ ۰۲۵6۰۲۳۹ ۲۱۱ 
نيل ماکسویل ۲۹۲ 

فتیات لثيمات ۱۰۰۰٩۳‏ 

التوسط ۲۸۷ 

مير جوالد ۲۹۰ 

والتر میشیل ۳۷ 

میثأمفیتامینات ۲4۲ - ۲۸۸ 

تعهدات ۲۲ ۱۱۱۰۱۱۵۰۸۵۰۲۳ 

يزانية شهرية 4۰ 

الأم تريزا ۱۲۲ 

الدافعية )0 ۵۲ 


ناتشوز ۲۰۰۰۳۰۰۱۲ 
الخط الساخن القومي لمکافحة انتهاك ا لأطفال ۳۰۲ 
مبادرة الأباء القومية ۲۱۳ 

دقعة طاقة طبيعية ۰۲۵۰ ۲۸۷۰۲۹4 

حاجة ۷۳ 

Aaj tie Newton ۹‏ اللارضا 

اسحق ۵۵ 

رایتهولد رینبور ۱۰۹ 

إم۔ رتشارد نیکسون ۲۷۷ 

مجموعة الارقام ۳۲۰۱۹۰۱۵ 

مستحضرات من الأفیون ۲4۰ 

بي. جیه. أورورك ۳۰۵ 

اسلوب التفكير ۱۹۰۱۵ - ۰۱۷ ۱۸۰۱۰۵۱۹۵۰۱۹۰۱۵۹ 
تغيير أسلوب التفکیر ۱۰۵۰۱5 

aديصق‎ Paradoxical Commandments \ ۲ 
۱۵۸۰۸4۰۱۷ الصیر‎ 

الوالدان ۰۳ ۰۰۸ ۰۷۰۷۷۰۱۳-۱۰۰ ۱۲۹۰۲۸ 
۰ 


ITTV AAA‏ لل 
انتهاك الوالدان ۰۱۹۳ ۱3۲۰۱3۵ 

خطأن یرتکبهما المراهقون في حق الوالدین ۱۲۰ 
استبیان الوالدین ۱۲۹ 

paren. ۹‏ استما لة الوالدین 

طلاق الوالدین ۱4۵۰۱4۶ 

الوالدان محرجان ۱6۰۰۱۳۹ 

الشجار مع الوالدین ۱۱۳۰۱۸۲ 

تأثير الوالدین ۱۹۲ 

معرفة الوالدین لأبنائهم المراهقین ۱4٩‏ 

حب الوالدین ۱34 

الوالدان المبالغان في حماية آبنانهم ۱4۲۰۱4۱ 
معرفة الأبناء المراهقین لأبائهم ۰۱۵۰۰۱۸۰۱4۷ 
۱۰۲ 

وظيفة لفیر المتفرغین 4٩‏ 

تاشي باسانج YAY‏ 

عاطفة ۰۵۳۰۳۵ ۰۷۳ ۰۱۹۲۰۸۶ ۲۲۲۰۲۲۱۰۲۱۵ 
تدبیر نفقات الجامعة ۷۰ 

PCP ۸‏ عقاقیر الهلوسة 

۹۱۰۹۳۰۹۲۰۹۱۰۲۱ ۰۱۰۰۸۰۱ ضقوط الاقران‎ 
YAP YONG ۱۱۹۳ 


Fe PA HVT ۰‏ 
الوقاية من ضفوط الأقران ۱۱۵ 

شاعر فارسي ۰۷ 

العتقاء ۱۸۰۱۸۵ 

مبددات الوقت الشخصية ۰۲4 4۸ 

المظهر الخارجي ۲۳۱۰۱۰۵ 

بابلو بیکاسو ۰۵ 

تدریبات البایلاتیز YAY‏ 

البیتزا ۷۲۱۳۰۰۱۰ 

مخطط ۰۵۰ ۵۱ 

من فضلك / شکرا ۱۳9 

موقف ايجابي ۰۲۵۰۱۹ ۰۹۸۰۵۲ ۱۵۳۰۱۳۷۰۹۹۱۹۳ 
باتریشیا بولاکو هه 

بوبرز (المخدرات) ۲44۰۲۲۷ 

۲۵۹۰۲۵۸۰۲۵۷ ۰۲۵۱۰۲۲۵۱۲۱۹ المواد الإباحية‎ 
Pete 
۲۸۸۲۷۱1۹۷: ۱۲۳۰۹۸ ۹۰۰۱۹۳۰۱۰ الشعبية‎ 
VAAL TALL 

هاري بوتر۰۱۱4 ۲۸۹ 

الفقر 4۲ 

باودر (الکوکایین) ۲4۵ 


قوة الاختیار ۲۲۰ 
معدل الذکاء اليدتي ۵1 

۰۲۱۱۰۲۰۹۰۲۰۱۰۱۹۸ ۰۱۹۱۰۱۷۲۰۱۰۸ الحمل‎ 
VAM ۱ ۳ 

۷۰ SAT. ACT الاستعداد لامتحانات‎ 
۲4۰۰۲۳۹۰۲۳4 ۰۲۲۵۰۱۲ إدمان العقاقیر الطبية‎ 
۲۸۵ LYOOL VAN AVE ANAS VAL AV 0 میادی‎ 
YANG 

آولویات ۰۲۵ ۸۸۰۱۷۰۵۰۰6۹ 

اتجاز شخصي ۲۰ 

استباقي ۲۱۰۱۹ - ۰۲۲ 4۲ 

التسویف ۰٩۰۲۶‏ 
اضطرابات نفسية VAY‏ 

ملکات النحل )الفتيات الفا ) ۹٩۰۹۸‏ 

۹٩ غريبة‎ Stale 

التمییز على أساس عنصري ۸٩‏ 

متفاعل ۲۱ 

محاذیر اختیار الأصدقاء ۱۲۰ 

جورج اتش. ریفیس ۲۸ 

حساب بنك العلاقات ۱۰۷ 

العلاقات ۰۱۳۰۱۰ ۲۸۰۱۲۹۰۱۱۷ ۰۱۲۸۰۱۸۸۰ ۳۰۶ 
خسارة . خسارة AY‏ 

خسارة . مکسب AY‏ 

مكسب. خسارة ۰۲۵ ۱۸۱۰۱۵۱ 

مکسب. مکسب ۰۲۰۰۱٩‏ ۳۰۲۰۱۰۲۹۰۲۵ 
۲ لون ليلا 

مراحل ۲۱۵۰۲۱4 

قواعد ۲۱۹۰۲۱۰ 

الانتظار ۲۱۸۰۲۱۲ 

التقریر المدرسي ۱۱۳۹ ۰۱۱۷۱ ۲۲۱۰۲۱۹۰۱۲۱۵۰۲۱6 
السمعة ۲۵۳ 


ه١‎ 


۰ 


الاحترام ٩٩‏ 
المسئولية 45 

ز (المخدرات) ۲۲۷ 

ول الشراب في روسیا ۲۵۲۰۲۵۱ 
لویس ساشر ۳۰5 

بیانات المرتب ۳۹۰۳۸ 

عقدة المتقذ VAY‏ 

قل ۰۲۰۲۰۱٩۷‏ ۲۵۳ 
۰ متح دراسية © ۳۰۹۰۷۱۰۲۹۰۲۷ 


روا 
عادا 


Fo < (AV <11 <1 °< <¥ ۰۱۱۰۹ -۱ المدرسة‎ 
۱۰۱ MOAT ل‎ Y8 


Wve dere 
VAIO TIC المدرسة ( مستأتف‎ 
۱۹4۰۱۴۰۱۵۷ YOO. VON وول‎ TEN EN 
۱۸۵۰۱۸۳۰۱۸۱۰۱۸۰۰ ۱۷۸ AVA VO VT 
۰۲۰۰۰۱۹۸ ATALAY ۰ 
۲۳۹۰۲۳۲۱۲۲۹۰۷۲۲۰ ۲۱۱۰۱۲۱۳۰۲۱۰۲۸ 
۰۲۵۸ ۰۷۲۵۲۰۲۵۱ — YER. YEN. TEV ۹ 
۲۹۵۰۲۹۳۰۲۸۸۰۲۸ ۰۲۸۲۰ ۹ 
اننا‎ ۳ PET TAR, 

استبیان المدرسة ۳ 

الاتقطاع عن المدرسة ۰۳۸۰۹ ۸۷۰6۲۰4۱۰۲۰۰۳۹ 
دخل حامل الثانوية ۳۷ ۷۹۰ 

۲۱ School of Rock aus 

ضغوط المدرسة 4۷۰۱۰۱4۰4۳ 

برامج السفر بالمدرسة ۵۳ 

شکسپیر ۲۷۷ 

تحدي عدم مشاهدة التلفاز۸۷ 

انتقاء وظيفة VY‏ - ۷۷ 

الثقة بالنقس ۱۰4 

الدفاع عن النفس ۱۰۲۰۱۰۱ 

تقدیر الذات ۲۱۷ 

فقدان الثقة بالنفس 4۳ 

أجزاء النضس ۰۳۰۰۲٩‏ ۰44 4۵ 

تقدیر الذات ۰۱۳ ۰۳۰۲-۲۹۱۰۱۲۱ ۳۰۷ 

الجمال /الخیر ۲۹۱۰۱۹۰۰۲۷۱ 

الكفاءة ۲۸۲ 

الترکیز على القوة الداخلية ۲۷4 

التأثیر ۲۷۲ 

القوة البدنية ۲۸۵ 

مراة الاخرین۰۲۱۹ ۲۸۸۰۲۷6۰۲۷۱ 

مرآة الحقيقة ( الموارد الداخلية ) ۲۷۹۰۲۷۱۱۲3۹ 


TAAL TAAL 
۲٩۱,۲۹۰ ماذا تتمنی أن تقیر؟‎ 
۲۷۷۰۱۷۲ قوس تقدیر الذات‎ 


استبیان تقدي الذات ۲۹۹۰۲3۸ 
مرآة الاخرین /مراة الحقيقة ۲۷4۰۲۹۹ 
موهبة الاکتشاف بالصدقة ۷۸۰۷۷ 

ممارسة الحب ۰۳ ۰۱۱۰۱۶ ۰۱۱ ۱۲۳۰۱۱۶۰۱۹۹۰۱۷۰۱ 


۲۵۸۰۱۲۵۸۱۲۸۲۱۲۲۵ ۱۲۲۲ Ve ۷۰۸ 


۱۴۳۹ ل‎ VY 
۲۱۱۰۲۰۹ الامتناع عن‎ 


تعهد ۲۱۰ 


TVA 


د. میکر ۲۱۱ 

خرافات ۲۰۲-۱۹۷ 

في التلفاز: في ا لأفلام ۱۰۰۲۰۹ 

الحمل ۲۱۳۰۷۲۱۲۰۲۰۸۰۲۰۷ 

أسئلة ۰۱۹۷۰۱۹۹ حقو ۲۰۱۳۰۲۰۲۰۲۰۱۰۲۰۰ 

قواعد ۲۱۰۰۲۱۵ 

الممارسة الامنة للحب ۲۰۱ 

قل ۷ ۲۵۳۰۲۵۲۰۸۹ 

الانتظار ۰۲۱۲ ۲۲۱۰۲۱۸۰۲۱۷ 

اشحن طاقاتك ۰۱۳۰۰۲۹ ۰44 10 

استبیان شحذ الطاقات 40 

بروك شیلدز ۲۲۵ 

المقارنة بين الأخوة ۱۳۸۰۱۳۷ 

سناتور بول سایمون ۲۳ 

التغییر إلى الاتجاه السلیم ۷ 

المهارات ۰۲۸۲۰۸۲ ۰۲۸۳ ۲۸۶ 

المتکاسل ۸۰۲۵ 

۸۷۰۱۷۰4٩ النوم‎ 

سماك (المخدرات) ۲۲۷ 

مایکل سمیث ۱۰٩‏ 

سموکس (التبغ) ۲۳۷ 

۲6٩ ۱۲۰۸ التدخین‎ 

وقت الوجبة الخفيفة 14 

ستیز (الکوکایین) ۲4۵ 

سنيف (المستنشقات) ۲44 

سنو (الکوکایین) ۲:۵ 

ستاف (التبغ) ۲۳۷ 

الصودا ۰:۳۵ ۲۰۰۰۱۵۰۰۹۹ 

حل المشکلات ٠١‏ 

أولمبياد ذوي الاحتياجات الخاصة ۲١‏ 

سبيد (میثامفیتامینات) ۲4۷ 

الهجاء ۸۱۰۸۵ 

الروحانية ۲۸۱۰۲۸۰ 

الذكاء الروحاني 51 

سانت أوجستين ۵۳ 

اختبار مقنن ۷۰۰۹٩‏ 

يتبع شي» هي الحياة ؟ 

۷ حرم جامعة ستانفورد 

الأمراض التي تنقل عن طریق ممارسة الحب ۲۰۲۰۱4 
re‏ 

۱۷۹۰۱۵۵, OV EV 44۰4۳۰۳۱۰۲۹۰٩ الضقوط‎ 


YALL ۳ 


السكتة الدماغية YEA‏ 
مغرور AV‏ 

صدیق المذاکرة ۹۱۰۹۵ 

الاسترویدات۰۱۲ ۰۲4۳۰۲4۲ ۲44 
المذاكرة ۰۲۵ ۱۱۳۰۵۰۰۳۵۰۳4 54 
اجراءات المذاكرة ۰14 50 

حجرة المذاكرة 45 

مهارات المذاكرة ۰1۵ 7۷ 

وقت المذاكرة 54 

نمط المذاكرة ۳۰۲ 

وظائف الصيف ٠75‏ 

نظام الدعم 118-115 

نقطة التحول ٠‏ 

التکاتف ۰۲۸ ۰۱۵0 ۱۵۸ 

خطة عمل التكاتف VON‏ 

Yet الزهري‎ 

الموهبة ۲۸۲۰۷۳ 

عصا الكلام 15 

المعلمون 44 

تحديات المراهقين ۳ 

مبادرو الأعمال من المراهقين ۷۸۰۷۷۰۷۹ 
تجربة العشر سئوات * 

"The Animal‏ (تکساس شوشاين (المستنشقات 
School."ra‏ 

قصة ۲۸ 

القواعد المتبعة ٠٠٠٠-۳۰۲۳‏ 

v1 The Lord of the Rings مجدة‎ 


فیلم ۳۰۵ 
المجهول ۲۲۰۲۱ 

yoo The Perfect Brightness of Hope gts 
5 - ۵ الطريق القویم‎ 


العادات السبع ۳۲۲۰۰۱۹۰۱۵۰۱۳ 
حدد الأهداف ۰۱۲۳۰۲۲ ۱۱۹۰۱۱۱۵۰۱۸۵ 
آنصت ۰۲5 ۱۲۷ ۱۵۹ 

حدد آولوياتك ۸۸۰5۷۰۵۰۰4۹۰۲۸ 
أشحذ قدراتك ۱۳۰۰۲۹ 40۰14 

تعاون ۱۵۰۰۲۸ - ۱۵۸ 

تولی المسئولية 1۲۰۲۲۰۲۱۰۱٩‏ 

فكر في تحقیق المکسب لك وللاخرین ۰۲۵ ۰۲ 
VA VOAL VOY. NON,‏ 


هتری دافید توروس ۲4۸ 
تقسیم الوقت ۲۳ - YE‏ ۵۰-1۸۰ 


منظمات الوقت OVEN, EA‏ 
مریعات تنظیم الوقت؛۰۲ ۲۵ 
السقر عبر الزمن ۷ 

مبددات الوقت 4۸ 

حقيقة ۱ 
التسامح 44 

اليو توستوي ۲۷۱ 

توت (الکوکایین) VEO‏ 

AV. ۵ , ۵۳ السضر‎ 

۹0۰۹6۰٩۲ حقيقة‎ 

المركز الحقيقي لحياتك ۱۸۱ 

الصدیق الصدوق ۱۰۲۰۰۸ 

الحب الحقيقي ۲۲۱ 

المصداقية ۱۳۲ 

التلضاز 1۸۰۳4 

۱۵۸۰۱۵۷۰۱۵۹۰ VOY. NTN ۰۱۰۸ التقاهم‎ 
۳۰۳ التنشنه‎ 

ضحایا ۵۲ 

منظمات المتطوعین؛ه 

فيرنر براون ٠١‏ 

المتملقات ( الفتیات بيتا ) ۹٩۰۹۸‏ 

جورج واشنطون ۲۵۸ 

الوقت المبدد 1۸ 

رفع الأثقال ۲۸۷ 

ميريام ویلیامسون ۲۹۸۰۲۳۷ 

السید. فایزبیرج ۰۷ 


لتبغ ۲۳۸۰۲۳۷ 


مکسب. خسارة ۱۸۱ 
مكسب. مکسب ۰۲۵ ۰۲ 


۱ 
۸۱ 

آوبرا وينفري ۸4 

روزا لیند وایزمان ۹۸ 
المذاكرة بجد ٠۷‏ 
قصص الذئب ۲5۰ 
المخدرات ۲۲۷ 
الموافق على كل شيء 114 
رياضة اليوجا ۲۸۷ 
لویس زاكاري ۳۰۸ 
المترنح 45 


۳۹ 


۳۲۰ 


نبذة عن مؤسسة (فرانکلین کوفی) 

شون كوفى هو كبير المسئولين الفنيين بمؤسسة فرانكلين کوفی. ومهمتنا الأساسية هی بث الشعور 
بالعظمة فى الاشخاص والمؤسسات فى كل مكان فى العالم وتحن نؤمن أن من نتائج شعور المؤسسات 
بالعظمة : 

* تحقيق أرباح جيدة تتسم بالثبات 

* خلق عملاء شدیدی الولاء للمؤسسة 

* زرع ثقافة الفوز بالمؤسسة 

۰ تقدیم مساهمات متميزة 

من خلال الترکیز المتوازن على فعالية الأفراد وتنمية المهارات القيادية وآلیات العمل؛ فتحن نؤمن 
أن المؤسسات بمقدورها تحقیق تلك النتانج على نحو يمكن توقعه وقیاسه 

وبمؤسسة فرانکلین کوفی. نقدم استشارات وتدریبات ووسائل الانتاج الفعالة وخدمات التقییم 
إلى عملانتا فى جمیع أنحاء العالم وفی نطاق واسع من الصناعات. وفی کافه الأنحاء فمن ضمن 
عملائنا ۹۰ من آهم ۱۰۰ موسسة و٥۷١‏ من آهم ۵۰۰ مؤسسة فى العالم علاوة على الشرکات الصغیرة 
ومتوسطة الحجم حول العالم؛ كما أن عملنا يمتد إلى العدید من المؤسسات الحكومية والتربوية 
وتحصل المسسات و الأفراد على منتجاتنا وخدما تنا عن طريق الاستشارات والتدریب للعاملین 


با لمزسسات فى مواقع العمل؛ وکذلك فانتا ننظم ندوات عامه ونقدم کتیبات توضيحية ومواقع على 
شبكة الانترنت. 


ولمؤسسة فرانکلین كوفى مما يزيد على ۲۰۰۰ شريك یقدمون خدمات متتجات احترافية ب ۲۸ لغة 
وفی ۳٩‏ فرعاً من فروع المعرفة وفی 0٩دولة‏ على مستوی العالم. 

لمعرفه المزید حول منتجات وخدمات مؤسسة فرانکین کوفی اتصل برقم 1-888-868-1776 أو 
على 1-801-817-1776 أو موقع www.franklincovey.com‏ أو www.7Habits4Teens.‏ 
com‏ 


الخدمات والمنتجات 
© مسح QX‏ لمساعدة القادة والمژسسات فى تقییم قدرتهم على الترکیز في أولوياتهم وتنفيذها 
* المبادئ الأربعة لخدمات استشارات التنفیذ 

* برنامج العادات السبع للأشخاص الأكثر فعالية 

* ورش عمل حول ترتیب الأولويات 

© ورش عمل للأدوار الأربعة للقيادة 

© القطنة فى العمل - ورشة عمل ما الذی ینیفی على المسئول التنفیذی معرفته 

© نظام تخطيط فرانکلین کوفی 

Plan Plus for outlook مهارات التخطیط باستخدام برنامج‎ * 

* برمجة التخطیط والتنفیذ 


© ورش عمل التمیز فى الكتابة والتمیز فى العروض والتمیز فى الاجتماعات وهنا! 


۳۳۱ 


YY 


اسمج لموسسر فرانکلین کوفی بان 
I 5‏ مدر زا 1 ” gua‏ الا تیاز 
عندما یتطرق حدیث التاس إلى المدارس ا لجید: نتسی المواصفات التى يتكرر ذکرها : تعليم 
tle‏ الجودة ومعلمون أكفاء وقيادة ادارية فعالة. لکن كيف لمدَّرسة أن تنتقل من کوتها مجرد Dube‏ 
جيدة لتکون مُدْرَّسَّة ممتازة9 
من خلال عملنا المكثف مع آلاف المدارسى والمقاطعات والجمعيات فقد توصلنا إلى كثير من 
التحديات التى يواجهها المعلمون مثل الإتجاز. وخلق ثقافة النجاح بين الطلاب. وتغيير اتجاهات 
التطلعات الاجتماعية: واشتراك الأباء والمجتمع فى العملية التعليمية؛ بالاضافة إلى سلسلة كبيرة 


من البرامج لتحسين النتائج فى كل تلك المجالات. إن مؤسسة فرانکلین کوفی تساعدكم ليس لجعل 
مدرستکم جيدة فحسب. بل ممتازة۔ 


مبادئ مثبنة - عمليات مثبتة - ail‏ مت 

عن طريق تبنى منهج شامل فى معالجه المشكلات من الداخل فقد أدت خدمات موسسة فرانكلين 
كوفى للتعليم إلى تحقيق نتائج مبهرة فى المد ارس بجميع أتحاء العالم. ومنها: 

* زيادة الدرجات النهائية للطلاب بنسبة ۸١‏ على مدى آربع سنوات 

* زيادة عدد الطلاب على نحو ملحوظ الذين يحصلون على مجموع إضاقى يؤهلهم للالتحاق بالجامعة 

© اتسين سعدلات الحضور والتخرج 

ولك أن تتخيل ما تستطيع مؤسسة فرانكلين كوفى تقديمه لمدرستك 


السمات المميزة للمدرسة العظيمة 
تعمل الخدمات التعليمية لمؤسسة فرانكلين كوفى على تحقيق خمس نتائج ممتازة ومنها: 
٠‏ أداء ثابت ووقهيز. المدراس العظيمة تتحسن لديها درجات الامتحانات ومعدلات التحاق طلابها 
بالجامعه على الدوام 
« تقافم الفجاج. ندی المدرسة مدراء یفضلون العمل بهذه المدرسة العظيمة عن سواها 
+ هلساههات غير هلسيوقةة. المدارس العظیمة التی یتخرح منها طلاب لدیهم الاستعداد لیشکلوا فارقا 
فى المجتمع 


+ وللع العصيل المدارس العظيمة تزرع الولاء فى نفوس الطلاب والآباء والمجتمع من حولها 


۳۷۳ 


تساعدکم مؤسسة فرانکلین کوفی على بناء أسس راسخة من التمیز من خلال: 


* طلاب فعالین 
* معلمین ومدراء فعالين 
* الترکیز على تنفیذ أكثر أهداف المدرسة آهمية 


الترکیز / التنفيذ معلمون / مدراء 


© مسح :266۵ للمؤسسة * برنامج العادات السبع 
© الضوابط الأربمة للتتفید للأشخاص الأكثر فعالية 
* العادات السبع للمدراء 
* المبادی الادارية اللازمة 


للقادة 


ضع مدرستك على طريق alaill‏ 


طلاب فعالون 

* العادات‌السبع‌للمراهقین 
الأكثر فعالية 

۰ آهم ستة قرارات يتخذها 


المراهقون 


للحصول على مزید من المعلومات حول البرتامج المدرج اعلاه أو لمعرفه كيف یمکن لخدمات 
مؤسسة فرانکلین کوفی التعليمية أن تساعد مدرستکم على تحقیق نتانج غير مسبوقة: اتصل 
بالخط المجانی 1-8000-272-6839 وللمتصلین خارج الولایات المتحدة من فضلك اتصل 
بالرقم التالی: 001-801-342-6664 si‏ زر موقع www-franklincovey.com‏ أو موقع 


www.7Habits4Teens.com 


| Qo FranklinCc wey 
Education Servîces 


آفلام كوفى الكلاسيكية 


أفلام كوفى الكلاسيكية: وهی افلام أغلبها قديم شاهدتها عائلة كوفى مرات عدة؛ ويقتبسون متها كثيراً من 
العبارات فى محادثاتهم اليومية . وأكثرها یتناول موضوعات اعتيادية. ولم تریح جوائز بالضرورة. ولكن ليس هذا 
هو المهم: فهى أفلام لن تمل من قكرار مشاهد تها؛ !نها أفلام يجب أن تراها 


Nacho Libre 
Napoleon Dynamite 
Now You See Him, Now 
You Don’t 
Overboard 
Pirates of the Caribbean 
The Princess Bride 
Quigley Down Under 
Remember the Titans 
Rocky (series) 
Seems Like Old Times 
Shanghai Noon 
Signs 
Spies Like Us 
Star Wars (series) 
The Ten Commandments 
Three Amigos 
They Call Me Trinity 
Tommy Boy 
A Walk to Remember 
What About Bob? 
What’s Up, Doc? 


Back to the Future (series) 
Beauty and the Beast (Disney) 
Ben Hur 
A Christmas Story 
Christmas Vacation 
Dances with Wolves 
Dirty Rotten Scoundrels 
Dead Poets Society 
Ever After 
First Knight 
Fletch 
Groundhog Day 
Heaven Can Wait 
Home Alone 
The Incredibles 
Indiana Jones (series) 
The In-Laws (1979) 

A Knight's Tale 
Life is Beautiful 
The Lion King 
A Little Princess 
The Lord of the Rings (series) 
The Man from Snowy River 
Meet the Parents 
My Fair Lady 


۳۹ 


شون كوفي هو کبیر نواب رئيس مجلس الادارة للمیتکرات والمنتجات بمؤسسة فرانکلین کوفی, وهي 
مؤسسة ذات شهرة عالمية یکرس أعضاؤها مجهوداتهم لمساعدة الأفراد والمؤسسات الأخرى على الوصول 
للامتیاز. وقد تخرج شون في جامعة بریجام یانج حاصلا على الاجازة في اللغة الاتجليزية ثم حصل بعد 
ذلك على درجة الماجستیر في ادارة الأعمال من AUS‏ هارفارد لادارة الأعمال. کظهیر ریعی لفریق جامعة 
بریجام ZL‏ وقاد فريقه للفوز في مباراتین نهائیتین وحصل على العدید من الجوائز. وهو صاحب کتب 
Fourth Down and Life to Go‏ والکتاب الذي بیع منه ما يزيد على خلاثة ملایین نسخة في العالم 
كله و ترجم الى أكثر من خمس عشرة لغة .The 7 Habits of Highly Effective Teens‏ كما أنه 
خطیب محبوب یتناول قضایا ‏ لشباب والکبار. 

ومن الامور المحببة الى شون الذهاب للسینما وتناول الطعام المکسیکی والكتابة وانتاج الأفلام القصيرة 
واللعب مع أطفاله وقيادة دراجته النارية وقراءة فکاهیات Far Side‏ وممارسة لعبة قذف كرات الآلوان. 
ویلتزم بالحکمة القائلة: "لن یتوقف بك العمر عند سن واحدة. و لکنك یمکن أن تظل شابا للأبد" ‏ ویعیش هو 
وزوجته "ريبيكا" وأطفالهما في جبال روکی. 


ان التحدیات التی یواجهها المراهقون الیوم لهی أعتى من مثیلاتها فى أى وقت مضی: 
| لضفوط الأكاديمية والتواصل مع الوالدین والسیل الاعلامی الجارف ومشکلات العلاقات 
العاطفية والانتهاك وا لبلطجة والادمان, والاکتناب وضغوط الأقران» وهذا قلیل من کثیر. 
وسواء شنت أم أبيت: فان الحیارات التی ینتقیها المراهقون خلال مواجهتهم لتلك التحدیات 
قد تصنع أو تحطم مستقبلهم. 

وفى هذا الکتاب» فان "شون کوفی" - صاحب الکتاب الأكثر مبیعا على مستوی العالم The 7 Habits of‏ 
Highly Effective Teens‏ - يقدم للمراهقین النصيحة التی یحتاجونها لیحصلوا على المعلومات ويتخذوا 
قرارات حكيمة. وباستخدام قصص واقعية حدثت لمراهقین حول العالم؛ یوضح "شون" للمراهقین كيفية 
النجاح با لمدرساة وتکوین أصدقاء صالحين والتواصل مع الوالدین والتعامل بذكاء مع العلاقات العاطفیة 
وتجنب أو التغلب على الادمان والتحلی بتقدیر الذات والکثیر والکثیر. فهذا الکتاب المبتکر بکثرة رسومه 
الكرتونية والاقتباسات الملهمة والأسئلة الطريفة سیساعد المراهقین ليس على الحياة فحسب. وانما 
علیالنجاح أیضا فى سنوات مراهقتهم وما بعدها. 

وباستناد هذا الکتاب الى کتاب Habits of Highly Effective Teens‏ 7 110 فانه مرشد لا غنی عنه 
للمراهقین فى كل مکان. 


"هذا الکتاب سیعد المراهقین درد الضغوط واتخاذ القرارات الصائبة التى تشكل Cette‏ ل عل 
E‏ ر 7 دیانا 


"رغم أن كلماتى سيكتنفها التحیز؛ بوسعى أن أفقول دو دون تحفظ ان هذا الكتاب غير عادی! فأسلوبه ممتع 
وملهم. وهو كتاب على المراهقين قراءته» وكذلك من يتولون تربيتهم وتعليمهم وقيادتهم". 


" عندما أقدم النصح للأمهات: أوصيهن بحث أبنائهن المراهقین على قراءة هذا الكتاب» إن أردن لهم 
مستقبلا أفضل!". ر 

oo. 5‏ رو EET ERN‏ البالغ عددهم ۷٠,٠٠١‏ طالب 
هذا الکتاب. با لاضافة إلى آبائهم وكل المعلمین البالغ ates eine a‏ ایجادس بل کت 
اجعل هذا الكتاب: زدیا على كل الم هقین ھی تاشقیل - 


"يندر أن تجد JS‏ هذا الكم من الإبداع والالهام فى کتاب واحد". 
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